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“Probiotici naturali in cucina dovrebbe essere prescritto dal medico! Questo 
libro è un esempio della saggezza salutare che può trasformare la tua vita!”. 


— CRISTIANE NORTHRUP, MEDICO OSTETRICO/GINECOLOGO E AUTRICE DI 
BESTSELLER DEL NEW YORK TIMES COME GUIDA MEDICA DA DONNA A DONNA E 
MENOPAUSA FELICE 
S#eseeeeegee eee e 
“Con questo libro avvincente e creativo, Donna Schwenk ha portato la 
lattofermentazione a un livello assolutamente nuovo. Ella propone molte 
nuove idee e ne ripresenta alcune tra le grandi favorite per l’alchimia dei cibi 
fermentati. Probiotici naturali in cucina rappresenta un grande contributo al 
crescente movimento in favore della conservazione naturale e dei cereali sani 
e digeribili”. 


— SALLY FALLON MORELL, AUTRICE DI TRADIZIONI ALIMENTARI E PRESIDENTE 
DELLA WESTON A. PRICE FOUNDATION 
AZZELZIZZAZA RL, 

“Sempre di più, la ricerca ci spiega che il vero segreto della salute, della 
vitalità e della perdita di peso è nella qualità della nostra flora intestinale. 
Probiotici naturali in cucina è una preziosa risorsa che ci aiuta a creare una 
flora sana in modo semplice, divertente, sostenibile e gustoso. Leggi il libro, 
segui i consigli, prova le ricette e verifica: tu e la tua famiglia sperimenterete 
un’energia e una vitalità che non avresti mai creduto possibili”. 


— JON GABRIEL, AUTORE DI BESTSELLER INTERNAZIONALI E CREATORE DEL 


METODO GABRIEL 
S#eseaeee8 82088 @ 


“La passione e l’esperienza di Donna, insieme alle sue ricette facili da 
realizzare, fanno di questo libro un alleato insostituibile per chiunque sia 
interessato agli alimenti fermentati”. 


— STEPHANIE ROMINE, COAUTRICE DI 


THE SPARK PEOPLE COOKBOOK E THE SPARK SOLUTION 
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Alle mie figlie Maci e Holli, che sono entrate nella mia vita 
per insegnarmi che la saggezza è a portata di mano 
quanto una preghiera e che siamo davvero destinati 

a vivere una vita colma di gioia. 

A mio figlio DJ, la persona più gentile che io conosca, 
e a mio marito Ron, che da quasi trent’anni 
riempie d’amore la mia vita. 

Tutti voi mi avete ispirato a essere migliore 
di quanto mai potessi pensare. 

Grazie per avermi donato questa vita d’amore! 
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La tua guida agli alimenti fermentati 


Migliora radicalmente la tua salute consumando cibi colmi di probiotici 
dinamici in grado di potenziare al massimo il tuo corpo! Entra nella comunità 
di Donna Schwenk nel sito www.culturedfoodlife.com, un luogo speciale in 
cui troverai informazioni e ispirazione. Impara non solo a coltivare, ma anche 
a preparare i cibi in un modo che piacerà a tutta la famiglia. Nel sito troverai 
numerose risorse per accompagnarti in questo nuovo ed eccitante viaggio. 
Eccone alcune: 


e ricette scaricabili, articoli e video - oltre all’e-book gratuito Getting St 
Guide - che ti aiuteranno a iniziare il tuo viaggio; 


e centinaia di foto, comprese immagini della maggior parte dei c 
presentati in questo libro; 


e negozio online, con link ai prodotti e ingredienti menzionati nel lib 
quelli che Donna utilizza ogni giorno per preparare gli alime 
fermentati; 


e il DVD di Donna, The Trilogy, che contiene i video delle preparazioni 
kefir, kombucha e verdure fermentate; 


* una comunità di persone entusiaste che hanno condiviso decine 
testimonianze ispiratrici sul modo in cui gli alimenti fermentati han 
cambiato la loro vita. Sono le storie che consentono a Donna 
procedere su questa strada; 


e la possibilità di divenire membro Biotic Pro, che ti consente di accedi 
a contenuti riservati, tra i quali ricette esclusive online e molti video 
alta qualità selezionati tra quelli dei corsi di Donna e delle sue avventi 
in cucina: ce n’è perfino uno che ti insegna come preparare alime 
fermentati in barca. Inoltre, potrai approfittare del “piano d’azione 
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Donna”, la sua nuova serie di minivideo che risponde a tutte le 1 
domande sulla creazione e il consumo di questi cibi; 

e il forum riservato agli iscritti, al quale potrai accedere come memt 
Biotic Pro, che ti consentirà di porre domande, condividere la tua sto 
e ottenere aiuto per qualsiasi difficoltà relativa agli alimenti fermentati 


Tutti coloro che hanno sempre volutamente ignorato gli alimenti fermentati, 
ritenendoli difficili e scoraggianti, dovrebbero visitare il sito per scoprire 
quanto sia facile inserirli nella propria vita e verificarne la facilità di 
preparazione. 
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Introduzione 
Benvenuto nel mondo degli alimenti fermentati 


Salve! Sono Donna Schwenk e sono qui per farti da guida in un mondo che a 
molti sembra sconosciuto e scoraggiante. Non molto tempo fa anch’io la 
pensavo così. Correva l’anno 2002 e io ero ammalata, stanca, infelice e del 
tutto ignara del potere degli alimenti fermentati. Ho chiesto aiuto, e l’ho 
avuto. Una volta compreso che tali alimenti potevano trasformare la mia vita, 
non sono più tornata indietro. Ho letto un libro dopo l’altro, setacciato la rete, 
mi sono ostinata a cercare tutte le notizie che potevo. Anche adesso, molti 
anni dopo, non smetto di sorprendermi di fronte ai benefici degli alimenti 
fermentati. 

Mentre vedevo questi cibi trasformare la mia salute e la mia vita 
dall’interno all’esterno, mi sono resa conto che non avrei potuto tenere per 
me stessa simili conoscenze. Altri dovevano sapere. Tu dovevi sapere. Devi 
sapere che non è normale essere sempre stanchi e sofferenti. Se sei come le 
tante persone che incontro durante i miei corsi e attraverso le comunità che 
dirigo su Facebook e sul mio sito culturedfoodlife.com, hai certamente 
dimenticato cosa significa essere pieni di vita e pregustare il momento del 
risveglio al mattino. Io mi sentivo così e quando ho cominciato a chiedermi 
perché, ho trovato straordinarie risposte in alcuni organismi non umani che 
abitano nelle viscere del nostro corpo. 

Il numero di batteri presenti nel nostro corpo è superiore a quello delle 
cellule. In ognuno di noi dimorano centinaia di miliardi di batteri con 
caratteristiche che li collocano su una scala che va dal buon amico al nemico 
mortale. Tuttavia, sembriamo ignorarne l’esistenza fino a quando quelli 
cattivi non prevalgono sui buoni, e cominciamo ad avvertire i sintomi della 
malattia. Lavorando per restituire un sano equilibrio ai batteri del corpo e 
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stimolando regolarmente quelli buoni, possiamo attivare la naturale tendenza 
del corpo alla salute e al benessere. Il nostro corpo è progettato per 
sperimentare benessere e longevità straordinari, se lo trattiamo bene. Esso 
può offrirci l’opportunità di vivere una vita incredibilmente gioiosa. È tutto 
nelle tue mani. Non devi più essere una di quelle persone che guardano gli 
altri chiedendosi che cosa dia loro un tale vantaggio. 

So bene che sembra una promessa esagerata, ma io credo veramente nel 
potere del corpo e dei batteri che fanno di esso la loro casa. Il mio scopo è 
presentare a tutti queste conoscenze e benefici. È per questo che ho creato il 
mio sito e tengo i miei corsi. E lo stesso motivo mi ha ispirato a scrivere il 
presente libro e a pubblicarne privatamente la prima edizione. Inoltre, è 
sempre per questa ragione che sono a capo della sezione di Kansas City della 
Weston Price Foundation, un’organizzazione di livello mondiale composta da 
persone che si dedicano al reinserimento di cibi nutrienti nell’alimentazione 
umana attraverso l’educazione, la ricerca e l’attivismo. 

Questo scritto è in parte biografia, in parte manuale e in parte libro di 
ricette. Nelle pagine che seguono ti parlerò degli alimenti fermentati che tanta 
differenza hanno fatto nella mia vita e in quella dei miei familiari, e ti 
presenterò alcune eccezionali storie di guarigione. Lo ammetto, mi sono 
innamorata di kefir, kombucha, verdure fermentate e germogli di cereali, 
tanto che li consumo quotidianamente! E ora potrai farlo anche tu. Dopo aver 
letto questo libro, conoscerai le basi dell’antichissima tecnica della 
fermentazione come preparazione del cibo. Ti mostrerò i benefici degli 
alimenti fermentati, e quanto prepararli in casa sia facile ed economicamente 
sostenibile. 

Dopo l’introduzione alle tecniche fondamentali, potrai scegliere tra più di 
130 ricette per inserire questi magici alimenti nella tua vita. Sono certa che vi 
troverai alcuni nuovi piatti, ma ti mostrerò anche come includere gli alimenti 
fermentati in alcune delle tue attuali ricette preferite. Waffle con pasta madre 
e kefir al cioccolato, per dirne una. Infine, il libro propone risorse aggiuntive 
per l’acquisto di colture e attrezzature, oltre a testi di approfondimento. 

Non ho alcun dubbio che, introducendo tali cibi nella tua vita, comincerai 
ben presto a sentirti meglio. So bene che il cambiamento può intimorire, ma 
se condividiamo il viaggio potremo arrivare alla meta più rapidamente e nel 
migliore dei modi. Leggi il libro, quindi, e scoprine il significato. Visita il 
mio sito web e guarda i video. Entra nella comunità e nel movimento del cibo 
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fermentato. Io penso che tutti abbiamo nel nostro DNA il forte desiderio di 
aiutare gli altri. Quando lo facciamo, non possiamo che riuscire. E cosi che 
dev'essere. Quindi, Sali a bordo! 
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IL CIBO VIVO CHE DEVI MANGIARE 
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Capitolo 1. 


Il mio ingresso nel mondo degli alimenti fermentati 


Avevo 41 anni e tenevo in braccio mia figlia appena nata, ma non era la 
bellissima esperienza che avevo sognato. La mia bambina era nata sette 
settimane prima del tempo e pesava soltanto un chilo e ottocento grammi, e la 
colpa era mia. Avevo sofferto di una grave forma di gestosi, il mio fegato 
aveva cominciato a degenerarsi e il medico aveva detto che era necessario 
indurre immediatamente il parto. Non era cosi che avevo immaginato 
quell’ esperienza, ma i sintomi erano quelli. La gravidanza non era facile, e in 
più ero affetta da diabete gestazionale. 

Ma ormai il parto era avvenuto, la bambina stava bene e il mio diabete era 
scomparso. Pensavo che tutto sarebbe tornato alla normalità, ma qualche 
mese dopo il diabete si ripresentò e un campanello d’allarme squillò nella mia 
testa. Conoscevo bene il diabete: lo avevo visto all’opera nella mia famiglia e 
avevo imparato molto da amici e familiari che lavoravano nel settore medico. 
E mentre guardavo la bellissima bimba che tenevo in braccio, capii che 
dovevo cambiare. Volevo essere felice e piena di salute per mia figlia, e 
sapevo bene che con il diabete non sarei stata in grado di crescerla come 
volevo. Volevo una vita lunga in famiglia, piena di gioia e d’amore, e mi resi 
conto che se le cose non fossero cambiate non avrei avuto nulla di tutto 
questo. 

Non dimenticherò mai quel giorno, seduta sulla sedia a dondolo con le 
lacrime che mi scorrevano sulle guance. Piangevo chiedendo dal profondo 
dell’anima aiuto e consiglio. Non potevo neanche immaginare che quella 
creatura era nata per salvarmi e insegnarmi chi sono realmente. Questo è ciò 
che accadde: Holli aveva dieci mesi e mezzo quando decise di non volere più 
che io la allattassi al seno. Di solito questo non è un problema, ma per una 
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bambina prematura di sette settimane lo era. I neonati ricevono in parte la 
loro protezione immunitaria dalla madre nel corso delle ultime sei settimane 
di gestazione. I prematuri come Holli non godono di questa salvaguardia. 
Quando nacque, mi fu detto più volte che l’unico modo di proteggerla 
sarebbe stato allattarla più spesso possibile per un anno o due. 

Senza lo scudo immunitario, questi bambini sono esposti a ogni sorta di 
complicazioni dei normali raffreddori e virus, come potei constatare 
immediatamente appena Holli smise di prendere il latte. Cominciò a soffrire 
spesso di raffreddore e le notti insonni non si contarono più. Fu molto 
difficile per entrambe. Un pomeriggio, in un negozio di alimenti biologici 
notai un libro di Donna Gates, Alimentazione probiotica. The Body Ecology 
Diet. Presi il libro che si aprì a una pagina sul kefir che ne spiegava i 
numerosi benefici. Rimasi affascinata. Il libro successivo sullo scaffale era 
Tradizioni alimentari di Sally Fallon. Quando lo aprii, lo sguardo mi cadde 
sulla pagina dedicata al kefir. In quel momento passò un commesso. Si fermò 
e mi disse: “Questo è il libro più importante che lei possa leggere: dovrebbe 
prestarvi attenzione, perché tutto ciò che pensa di sapere potrebbe cambiare”. 
E si allontanò. Non avevo mai sentito parlare del kefir, eppure nel giro di 
qualche minuto ben due libri si erano aperti su pagine che lo riguardavano e 
uno sconosciuto mi aveva invitato a prestare attenzione. Quindi mi diressi 
verso il reparto formaggi, trovai il kefir e ne misi una bottiglia nel mio 
carrello, insieme ai due libri menzionati. Pagai e tornai a casa, sperando tra 
me e me che fosse la risposta alle mie preghiere. 

Cominciai subito ad aggiungere uno o due cucchiaini di kefir a ognuno dei 
biberon di Holli. Quel che accadde mi sconvolse: in un mese la mia piccola 
acquistò quasi due chili di peso, una cosa sbalorditiva per un nato prematuro! 
Aveva le guance colorite e dormiva per tutta la notte. Smise di rigettare 
qualunque cosa e cominciò a crescere. Di conseguenza, aumentammo la 
quantità di kefir e in breve tempo divenne la persona più sana della famiglia. 

Cominciai anch’io a bere il kefir. Qualche tempo dopo, ero alla finestra 
della cucina e guardavo gli uccellini. Pensai Sono affamati. Uscirò e darò 
loro qualcosa da mangiare. Magari penserai che sia una cosa banale, ma 
quando sei malata e abbattuta non ti importa degli uccelli. Possono sfamarsi 
da soli. Ma quel giorno mi ero scrollata di dosso un peso, e provavo gioia e 
benessere. Era così che avrei dovuto sentirmi sempre, e invece avevo 
dimenticato quella sensazione. La mia pressione sanguigna andava 
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benissimo, la glicemia si era normalizzata. Quello stato di grazia mi fece 
l’effetto di una droga: volevo vivere quell’esperienza ogni giorno. Fu il mio 
nuovo inizio. Avevo una missione: scoprire cosa mi era accaduto. Cos’era 
quel kefir e come aveva cambiato Holli e me in modo tanto straordinario? 
Cosa c’era in quell’antico alimento in grado di restituirmi il mio vero sé? 


Le basi del tuo corpo 


In ciascuno di noi esiste tutto un mondo di organismi vivi che, per lo più, 
vengono trascurati o ignorati. È il mondo dell'intestino e dei suoi batteri. 
Quasi tutti conoscono soltanto quelli cattivi - che provocano la malattia e altri 
effetti negativi - ma sapevi che più del 99 per cento dei batteri è innocuo? E 
che alcuni di essi addirittura prevengono le malattie e ci mantengono sani? 
Tutti ospitiamo batteri, e in gran parte la buona salute è assicurata 
dall’eccedenza del numero dei buoni sui cattivi. È un processo che comincia 
alla nascita e dura tutta la vita. 

Quando eri nel grembo materno, ti trovavi in un ambiente sterile, ma 
quando sei entrato nel mondo attraverso il canale del parto o mediante un 
taglio cesareo, sei stato subito assalito da batteri provenienti da tutto e da tutti 
- tua madre, i medici, le ostetriche, l’ambiente - come tutti noi, e qualsiasi 
cosa con cui tu sia entrato in contatto ha attaccato i batteri del tuo organismo. 
E questo è importante, perché ha posto le basi del tuo mondo interno. Questi 
batteri sono responsabili di gran parte dei processi biologici che influenzano 
la tua vita. Ti forniscono le vitamine necessarie e ti proteggono da invasori 
che scatenano patologie, disgregano zuccheri e proteine e ti assicurano 
energia. La degradazione degli zuccheri è in sostanza una fermentazione che 
avviene nel colon, il cui risultato finale è la produzione di acidi grassi a 
catena corta, che adempiono a molti importanti compiti. 

Gli acidi grassi a catena corta impediscono la crescita eccessiva dei batteri 
patogeni come la salmonella, acidificando l’ambiente dell’intestino crasso. 
Sono anche fonti straordinarie di energia, perché vengono facilmente 
assorbiti dal corpo. Se i batteri nell’intestino non sono in grado di disgregare 
ed elaborare gli alimenti in acidi grassi a catena corta, il corpo si limita a 
espellerli, perdendo il beneficio dell’energia che il cibo può fornire, che può 
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rappresentare fino al 10 per cento del fabbisogno energetico quotidiano di un 
individuo sano. 

Oltre al benessere che deriva dagli acidi grassi a catena corta, studi 
sperimentali suggeriscono che l’assimilazione di batteri sani presenta altri 
vantaggi per la salute, come un abbassamento della glicemia e dei livelli di 
colesterolo! I batteri sono inoltre implicati nella sintesi degli ormoni e dei 
precursori delle vitamine, e sono quasi interamente responsabili della nostra 
riserva di vitamina B,,, un elemento nutritivo che difende la salute delle 


cellule nervose e sanguigne?. Sono soltanto alcuni dei milioni di compiti che 
essi svolgono ogni giorno dentro di noi. Ma non possono agire da soli. È 
importante coltivare i batteri buoni, in modo che possano crescere di numero 
e sopraffare quelli tossici. È esattamente questo che fanno gli alimenti 
fermentati. Kefir, kombucha e verdure fermentate sono colmi di batteri 
benefici e potenti che migliorano la tua flora intestinale, la cui ingestione 
porta alla colonizzazione e, di conseguenza, a una sana forza immunitaria. 

Molte persone si chiedono se i probiotici in pillole assicurino i medesimi 
benefici, dal momento che anch’essi vengono reclamizzati come batteri sani 
per il nostro intestino. Ma gli alimenti probiotici funzionano molto meglio in 
virtù della loro struttura. Per arrivare all’intestino tenue e al colon, dove 
lavorano per disgregare ed elaborare il cibo e per rafforzare il sistema 
immunitario, i batteri devono prima attraversare lo stomaco, un organo pieno 
di acidi progettati per uccidere i batteri. Quando consumi un cibo probiotico, 
l’alimento stesso fornisce un’armatura protettiva che difende i batteri buoni. 
Inoltre, esso velocizza il trasporto fuori dallo stomaco, in tal modo 
contribuendo a mantenerli intatti. Le pillole probiotiche rimangono spesso 
intrappolate dagli acidi gastrici, e i probiotici vengono uccisi prima che il 
corpo possa sfruttare l’opportunità di utilizzarli. Pertanto, consumare alimenti 
probiotici, come kefir, kombucha e verdure fermentate, è molto più efficace 
che prendere una pillola. 

Siamo ciò che mangiamo, e ora sappiamo che l’apporto alimentare 
influenza moltissimo i tipi di batteri presenti nel nostro organismo e il modo 
in cui influiscono su di noi per tutta la vita. Io ho potuto constatare l’ enorme 
differenza tra i miei due figli più grandi che da piccoli non avevano 
consumato alimenti probiotici e l’ultima nata. I fratelli maggiori lottavano 
continuamente con le otiti e le visite dal medico per vari malesseri. La 
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piccola, che consumava kefir, non ha mai visto un dottore: per giunta, mi era 
stato detto che essendo nata prematura avrebbe avuto un sistema immunitario 
molto debole. L’ho constatato anche in me stessa. Da quando ho cominciato a 
consumare alimenti fermentati, sono stata straordinariamente bene. Quindi ti 
esorto ad aprire la tua mente al lato buono dei batteri, che supera di gran 
lunga quello cattivo. È un mondo interamente nuovo, che ti lascerà tutt’altro 
che indifferente. 

Ecco, quindi: un caloroso benvenuto al tuo mondo interno! Esso prospera 
per lo più senza che tu te ne renda conto, ma desidera lavorare in armonia con 
te. 


Sperimentare il potere degli alimenti fermentati 


È sicuramente utile leggere le prove scientifiche a sostegno dei benefici che 
possiamo sperimentare consumando alimenti fermentati, ma la cosa che ispira 
me e le persone con cui lavoro è la guarigione apparentemente miracolosa di 
cui godono così tanti individui. 

Mia figlia Maci, che non è cresciuta con l’aiuto dei cibi fermentati, ha 
attraversato momenti davvero difficili prima che io introducessi questi 
alimenti nella nostra vita. Quando aveva appena 16 anni, ogni mattina al 
risveglio si trascinava in cucina dicendo: “Mamma, non mi sento bene. Non 
riesco mai a stare bene”. Mi si spezzava il cuore. Era sempre stanca, e 
soffriva il dolore e il disagio di un disordine digestivo generalizzato. Non 
poteva mangiare nulla che contenesse frumento, e ogni settimana l’elenco 
degli alimenti che le facevano male si allungava. La portammo da molti 
medici diversi, ognuno dei quali giunse alla conclusione che probabilmente 
era affetta dalla sindrome del colon irritabile (SII), ma nessuno se la sentiva 
di fornire una diagnosi precisa. Alla fine, un dottore consigliò un intervento 
chirurgico di asportazione della cistifellea, ma senza spiegarci perché. Io non 
faccio parte di quella schiera di persone disposte ad accettare passivamente 
queste cose, quindi cominciammo a cercare un aiuto alternativo. Un 
agopuntore di buon cuore mi regalò un momento illuminante quando 
indicando Maci mi disse: “Quando non si fa altro che correre e preoccuparsi, 
il corpo ne risente”. Era vero. Il nostro meraviglioso corpo non mente: 
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qualcosa era fuori equilibrio nella sua vita, e dovevamo capire che cosa. Il 
modo per scoprirlo passava attraverso il cibo. 

Avevamo già trovato il kefir, ma ancora non conoscevamo il potere di tutti 
gli altri cibi fermentati. Quando cominciai a informarmi, scoprii che quegli 
alimenti costituivano ottime opzioni per risolvere il problema di base di Maci, 
invece di limitarsi a curare soltanto i sintomi eliminando alcuni alimenti dalla 
sua dieta. 

Mi resi conto che il rivestimento delle pareti interne dell’intestino di Maci 
era danneggiato. Lo stress e la carenza di cibo ricco di sostanze nutritive la 
stavano distruggendo: non ricavava dal cibo una quantità sufficiente di batteri 
ed enzimi buoni in grado di trasformare ciò che mangiava nelle vitamine e 
negli acidi grassi di cui il suo corpo aveva bisogno per rimanere in salute. 
Anni di antibiotici l’avevano privata di tutti i batteri buoni, quindi il cibo non 
veniva assimilato correttamente e tutto ciò la faceva stare male. Quindi 
cominciai a somministrarle una dieta in grado di ripristinare i batteri buoni e 
guarire il suo intestino. 

Maci prese a consumare alimenti fermentati a ogni pasto: kefir a 
colazione, uno o due cucchiai di verdure fermentate a pranzo e a cena, e 
kombucha o kefir di cocco da bere a ogni pasto. Inoltre, le somministrai 
molte zuppe fatte con brodo di ossa (curativo per l’apparato digerente in virtù 
del collagene che contiene). Inoltre, prendeva tre cucchiai al giorno di olio di 
cocco. Tutti questi alimenti sono benefici per l’intestino, ciascuno con un suo 
specifico ruolo. Oggi Maci ha un apparato digerente perfettamente 
funzionante e non accusa dolori. Può mangiare ciò che vuole e gode di 
un’energia inimmaginabile. 

Un'altra delle storie che prediligo si riferisce a uno dei miei scettici più 
ostinati. Quando scoprii per la prima volta questi alimenti, fui un po’ 
guardinga nell’introdurli in famiglia. È stato abbastanza arduo convincere i 
miei cari che non mi ero imbarcata in qualche folle progetto scientifico, e che 
intendevo preparare cibi straordinariamente salutari. Quindi evitai di parlarne 
con altre persone, fino a quando un giorno la diga cedette. 

Una volta a settimana avevo un appuntamento fisso con un gruppo di 
mamme e i loro bambini. Ci incontravamo, pranzavamo insieme e 
chiacchieravamo. Quel particolare giorno eravamo sedute a pranzo e 
osservavo i bambini del gruppo: uno di loro, affetto da asma, tossiva al punto 
da non riuscire a respirare, meno che mai giocare. La bambina vicina a lui 
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aveva ulcere agli angoli della bocca e doveva seguire una dieta rigidissima a 
causa di un’intolleranza alimentare. Sentire quel ragazzo che lottava per 
respirare fu alla fine la goccia che fece traboccare il vaso. Cominciai a parlare 
alla madre del kefir e di come pensavo lo avrebbe aiutato. Poi mi rivolsi alla 
madre della bambina e le espressi la mia opinione: gli alimenti fermentati 
potevano aiutare la figlia a guarire le sue intolleranze. 

Con mia grande sorpresa, le due donne mi ascoltarono, e non solo: 
cominciarono ad aggiungere alimenti fermentati alla dieta della famiglia. Fu 
la prima volta che ebbi il privilegio di vedere delle persone trasformare la vita 
dei figli e la propria. E quella trasformazione entrava spesso nelle nostre 
conversazioni. Alla fine, una delle altre madri decise che era stanca di 
ascoltare tutti quei discorsi sugli alimenti fermentati e non volle sedersi pit 
insieme al gruppo, accusandoci di essere diventate una specie di setta 
culinaria. Fu molto divertente, ma se non hai sperimentato gli alimenti 
fermentati, immagino che questi discorsi ti sembrino strani. 

Nel momento in cui decise di abbandonare il nostro tavolo, la donna era 
incinta. Purtroppo, quando nacque il figlio sorse più di un problema: il 
piccolo era terribilmente magro, tollerava a stento il latte materno e non 
riusciva a mantenere gli standard di crescita previsti per i primi mesi di vita. 
Crescendo, continuò ad avere difficoltà. Doveva seguire una fisioterapia ed 
era strettamente seguito da professionisti nelle sue attività e nel gioco. Era 
allergico a tutto, veniva sottoposto a continui test da un allergologo e 
lavorava con un dietologo. Non riusciva a formare frasi compiute, e quindi 
aveva anche un terapista del linguaggio. Inoltre, presentava problemi di vista. 
Aveva una vita difficile, e vederlo spezzava il cuore. 

Alla fine, come ultima risorsa, la madre si rivolse a me. Ricordava quel 
discorso sugli alimenti fermentati e sui miglioramenti che avevano apportato 
alla vita di noialtre “cultrici del cibo”. Cominciò a coltivare germogli e a 
preparare kefir, kombucha e grandi quantità di verdure fermentate. Partì dal 
kefir di cocco perché il figlio era allergico ai derivati del latte, e quel che 
accadde fu più che sorprendente. Lascerò che sia lei a raccontarlo: 


Donna, è talmente emozionante! Non riesco a credere di essere la 
madre di un miracolo, e sì, credo che lo sia davvero! Dopo tutto 
quello che abbiamo passato, non mi sarei mai aspettata che mio 
figlio potesse camminare, parlare, essere “normale”. Ora è così 
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brillante: il suo cervello funziona di continuo ed elabora 
incessantemente! Ricordo quando lui era ancora in preda al suo 
torpore, e tu dicesti che assimilava ogni cosa e potevi perfino 
vedere gli ingranaggi in funzione della sua mente: eppure, all’epoca 
non riusciva a comunicare e nemmeno a gattonare. Ma stava 
imparando! Stava immagazzinando tutto per quando sarebbe 
arrivato il momento! Voglio farti sapere che il bambino che non 
diceva più di qualche parola e si guardava intorno come se non 
capisse nulla ora legge!!! A soli tre anni! Non sto scherzando, 
Donna! Penso che presto gli faremo prendere lezioni di piano, 
perché adora la musica. 

L’altro ieri ho deciso che, dal momento che avevamo terminato il 
latte di cocco, potevamo anche cominciare con il latte di mucca. E 
ha funzionato alla grande. Sono eccitata!!! Non so dirti quale 
grande cambiamento questo rappresenti per tutti noi! Oggi a 
merenda gli ho dato latte e i suoi biscotti germogliati! Per noi è 
stata una lunga strada e ancora la stiamo percorrendo, ma il tuo 
aiuto mi ha permesso di procedere molto più in fretta! Grazie, 
grazie, grazie per il tuo aiuto e per non esserti offesa per la mia 
incredulità. 


Sono continuamente ispirata dalle storie che sento e dal benessere che 
constato nelle persone che conosco e amo. Questi alimenti fanno bene il loro 
lavoro, e anche tu puoi riceverne beneficio. Non ho mai avuto l’intenzione di 
scrivere un libro, tenere dei corsi o avere un sito web e un blog. Tuttavia, 
come affermò Joseph Campbell, “Dobbiamo essere disposti a lasciare la vita 
che avevamo programmato, per accettare quella che ci attende”. 


Condividere il benessere 


Iniziare una vita con gli alimenti fermentati è un viaggio personale. Io sono 
partita dal kefir, ma tu puoi anche decidere altrimenti. Qualsiasi alimento 
sceglierai va bene, ma prima di cominciare ci sono alcune regole pratiche che 
devi conoscere. 
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In base a ciò che ho visto e sperimentato, il modo migliore per introdurre 
gli alimenti fermentati nella tua vita è iniziare lentamente. Si tratta di agenti 
di detossificazione molto potenti, e adottarli in blocco può provocare in molte 
persone sintomi spiacevoli, ovvero quella che è nota con il nome di reazione 
di Herxheimer. Si ritiene che essa abbia luogo quando i batteri moribondi o 
morti rilasciano le loro tossine nella corrente sanguigna e nei tessuti a 
velocità maggiore di quella che il corpo riesce a gestire. La risposta del 
sistema immunitario è un’improvvisa ed esagerata infiammazione, che può 
manifestarsi con problemi gastrointestinali, mal di stomaco, emicrania, 
eruzioni cutanee, diarrea, costipazione o altri sintomi di tipo influenzale. Si 
tratta in genere di una sintomatologia temporanea che non interessa tutti. In 
linea generale, maggiore è la quantità di tossine presenti nell’intestino, più 
numerosi saranno i sintomi. Tuttavia, è un bene, perché significa che il corpo 
si sta detossificando. Quindi, se hai qualcuno di questi sintomi, procedi con 
cautela. Dopo tutto, il limite è il cielo. Gli alimenti fermentati non sono mai 
troppi, ma bisogna fare in modo che il corpo si abitui a essi. 

Quando le persone all’inizio di questo viaggio mi chiedono consigli, 
suggerisco sempre di scegliere un qualsiasi alimento fermentato - kefir, 
kombucha, verdure fermentate - che risulti gradito, e partire da esso. Mangia 
o bevi un po’ dell’alimento ogni giorno, e presta attenzione agli effetti che ha 
sul tuo corpo. Se non noti nulla, puoi aumentare la quantità consumata 
quotidianamente. Se presenti dei sintomi, continua ad assumerne piccole 
porzioni fino a quando il corpo si stabilizza. In genere, ti consiglio di attenerti 
a un solo tipo di cibo per almeno una settimana, prima di aggiungerne altri di 
diversa categoria. Lo scopo è quello di arrivare a inserire tutti e tre gli 
alimenti fermentati - più i germogli di cereali - nell’alimentazione quotidiana. 
Quando si consumano tutti questi tipi di alimenti le differenze si notano 
giorno per giorno. È la combinazione dei diversi batteri in ciascun tipo di 
alimento fermentato a far sì che il corpo rifiorisca. Questo è ciò che è 
accaduto a me e alla mia famiglia. Già consumando un solo tipo di alimento 
ci sentimmo meglio, ma la nostra salute arrivò alle stelle quando li inserimmo 
tutti e tre nella dieta. E nel corso degli anni ho visto la stessa cosa accadere a 
centinaia di altre persone. 

Con quali quantità iniziare? Ecco i miei consigli. 


e Kefir: ogni giorno, da 60 a 120 grammi. Se sperimenti flatulenze 
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sintomi influenzali, fai un passo indietro e assumi il kefir a giorni alte 
fino a quando il corpo si adatta. Se non presenti sintomi, aumenta fini 
240 grammi la quantità quotidiana. Puoi prepararlo come frullato 
budino, oppure utilizzare una delle ricette della Parte II, o ancora visit: 
il mio sito per suggerimenti su una varietà di altri utilizzi. 


e Verdure fermentate: Aggiungi un cucchiaio di verdure fermentate 
pranzo o alla cena. Anche in questo caso, se hai effetti collaterali che 
creano disagio, assumile a giorni alterni fino a quando il corpo si adatta 


e Kombucha: Comincia bevendone circa 120 ml al giorno. Se hai sintoi 
bevilo a giorni alterni fino a quando scompaiono. 


Quando il tuo corpo si adatterà ai cibi fermentati, più ne consumi e meglio è! 
Io non li ritengo più una sorta di “medicina” da prendere a dosi prescritte o a 
un orario particolare. Ora li amo, semplicemente, e inserisco quanti più 
batteri possibile nell’alimentazione quotidiana mia e della mia famiglia. Nel 
corso del tempo ho scoperto molti modi di inserire gli alimenti fermentati nei 
nostri piatti preferiti; ho anche sperimentato nuovi sapori, creando bevande 
deliziose come i frullati di kefir e i “cocktail” di kombucha. Perfino mia figlia 
Maci è diventata una conoscitrice di alimenti fermentati: ama cucinarli, e in 
questo libro troverete molte sue proposte. Amici e allievi hanno condiviso 
con me le loro ricette preferite, permettendomi generosamente di utilizzarle. 
Ma prima di cominciare a divertirci con la preparazione dei cibi, esaminiamo 
con maggiori dettagli ogni tipo di alimento, in modo da consentirti di 
decidere con quale di essi iniziare il tuo viaggio. 
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Capitolo 2. 


Il mio amico kefir 


Ti presento il mio grande amico kefir, una bevanda di latte fermentato nota da 
migliaia di anni. La sua lunga storia ha visto molte affermazioni e leggende 
con esso associate. Le persone che vivono sui monti del Caucaso affermano 
che il kefir costituisce il segreto della loro leggendaria longevità. In Turchia, 
rotoli risalenti ad Abramo facevano analogamente riferimento ai prodotti da 
latte fermentato per spiegare la sua lunga vita. Maometto diceva che i grani di 
kefir erano un dono fattogli da Allah. E Noè diceva di avere ricevuto questi 
grani dagli angeli sull’arca. Comunque sia, è facile individuare il tema 
comune: il kefir assicura la salute e contribuisce alla longevità. Non c’è da 
meravigliarsi se, a quanto si dice, la parola kefir ha avuto origine dal termine 
turco keif, che significa “sensazione di benessere”. 

La consistenza del kefir è cremosa, talvolta spumosa, simile allo yogurt da 
bere. Tuttavia, il kefir non è uno yogurt. Il kefir preparato in casa ha tra i 30 e 
i 56 ceppi di batteri buoni, contro i 7-10 dello yogurt. E i tipi di batteri 
presenti nel kefir sono molto diversi da quelli dello yogurt. Questi ultimi 
passano attraverso il corpo nell’arco di 24 ore, e il loro scopo principale è 
quello di sostenere i batteri buoni che già risiedono nell’apparato digerente. Il 
kefir, al contrario, è una fonte di quei batteri buoni: i suoi rimangono nel 
corpo e vi eleggono residenza, creando una colonia che permane nel sistema. 


I benefici del kefir 


Sembra lontano un’eternità il tempo in cui combattevo contro l’ipertensione e 
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il diabete, e all’epoca notai nel mio corpo una tendenza interessante. Quando 
bevevo un bicchiere di kefir al giorno, sembrava che la pressione si 
abbassasse, e non di poco. Diminuiva in modo significativo e tornava nei 
valori normali. Quando non assumevo kefir, cominciava a risalire nel giro di 
tre giorni circa. 

Ben sapendo che saltare alle conclusioni è sbagliato, perché le variabili 
sono molte, cominciai a fare qualche esperimento su me stessa per vedere se 
fosse davvero il kefir a fare la differenza. Dopo varie prove, mi convinsi che 
mi stava guarendo. Un paio di mesi dopo, la mia esperienza fu convalidata da 
un libro che stavo leggendo, Bacteria for Breakfast, della dottoressa Kelly 
Downhower Karpa. Il libro tratta dei prodotti da latte fermentato e della loro 
capacità di abbassare la pressione in persone affette da una forma lieve di 
ipertensione. Esso comprende i risultati di uno studio su cavie e soggetti 
umani che ha confermato le scoperte della dottoressa Karpa3. Per combattere 
l’ipertensione, i medici prescrivono spesso i cosiddetti ACF-inibitori, farmaci 
che dilatano i vasi sanguigni abbassando la pressione. Lo studio preso in 
esame da quel libro ha scoperto che alcuni ceppi di alimenti probiotici 
producono sostanze proprie che inibiscono l’ACE durante il processo di 
fermentazione. 

Mentre produce acido lattico, la maggior parte dei batteri crea anche tali 
sostanze nel corso della lattofermentazione; il Lactobacillus helveticus, che si 
trova in alta concentrazione nel kefir, fu identificato come il più efficace. 
Tuttavia, è importante notare che i risultati erano più marcati nei pazienti con 
ipertensione media. Non voglio consigliare a nessuno di interrompere 
l'assunzione dei farmaci, ma potrebbe essere utile aggiungere un po’ di kefir 
alla dieta, e poi monitorarsi per verificare un eventuale abbassamento della 
pressione. 

Il kefir possiede anche proprietà che coadiuvano il controllo della 
glicemia, perché è pieno di acido lattico e di enzimi che regolano il 
metabolismo glucidico*. La mia glicemia tornò rapidamente a valori normali 
quando aggiunsi il kefir all’alimentazione. Per me era qualcosa di miracoloso, 
e ho notato un fenomeno analogo in molte persone che hanno frequentato i 
miei corsi sugli alimenti fermentati. 

Un altro beneficio del kefir è che i tipi di batteri che contiene aiutano ad 
alleviare l’infiammazione in tutto l’intestino?. Controllare l’infiammazione è 
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essenziale, perché molte patologie sono provocate o influenzate da essa. Se la 
capacità del tuo corpo di regolare l’infiammazione non ‘funziona 
adeguatamente, sei destinato alla malattia e a un invecchiamento precoce. 

Infine, il kefir migliora la digestione perché in esso gli zuccheri del latte 
sono stati predigeriti attraverso il processo di fermentazione, diminuendone 
sensibilmente l’apporto glucidico: il kefir ha soltanto |’1 per cento di 
zucchero, contro il 4 per cento dello yogurt. 

Questa predigestione, inoltre, aiuta a regolare la risposta del sistema 
immunitario, il che riduce lo stress a carico del corpo. In uno studio che 
utilizzava una razza di cavie incline a sviluppare il diabete, i ricercatori 
miravano a capire se la somministrazione di Lactobacillus casei - uno dei 
batteri probiotici che si trovano in abbondanza nel kefir - avrebbe o no 
impedito a questi animali di contrarre il diabete indotto. La progressione 
verso il diabete nelle cavie imita l’insorgere negli esseri umani del diabete 
mellito insulino-dipendente. I ricercatori scoprirono che la somministrazione 
di questo ceppo di batteri riduceva effettivamente lo sviluppo del diabete 
nelle cavie regolando la risposta immunitaria. I meccanismi esatti attraverso i 
quali tali azioni inibiscono l’insorgere di questa patologia non sono del tutto 
chiari?. 

Nonostante siano ancora pochi gli studi rigorosi sui benefici del kefir, 
molti sono i vantaggi riferiti dalle persone che lo bevono regolarmente. Nei 
miei corsi e sui miei siti arrivano molte storie di guarigioni quasi miracolose 
che mi lasciano sempre a bocca aperta. Oltre ai benefici sopra elencati, ecco 
alcuni di quelli più comunemente riferiti, alcuni dei quali da me stessa 
sperimentati: 


* elimina la costipazione 

* riduce o elimina le allergie 

e migliora la digestione 

e riduce o elimina i sintomi di asma 

e riduce o elimina influenze e raffreddori 

e cura l’acne 

* tratta le infezioni micotiche 

e promuove una naturale sensazione di “benessere” 
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* è efficace come il più potente antibiotico naturale senza effetti collaterali 
* ripristina i batteri buoni nel corpo dopo una cura a base di antibiotici 

* tratta la diarrea 

* migliora l’intolleranza al lattosio 

* favorisce un sonno profondo 

* guarisce le ulcere 


È la comunità dei bevitori di kefir - e non quella scientifica - con cui 
interagisco quotidianamente a parlare di questi benefici. Ma sono talmente 
tante le storie di persone guarite da non lasciare dubbi sui suoi grandi effetti 
sulla salute. Una delle mie preferite è quella di una donna che conobbe il 
kefir frequentando i miei corsi. Diverse settimane dopo mi scrisse per e-mail 
la straordinaria storia di come questa sostanza aveva aiutato suo marito. 
All’uomo era stata diagnosticata una malattia rara che gli dava forti dolori di 
stomaco ogni volta che consumava alimenti solidi. L’unico modo che aveva 
per nutrirsi era ridurre qualsiasi cosa in purea. Dopo qualche settimana di 
consumo di kefir, tornò a mangiare normalmente senza più alcun dolore! 
Spero che anche tu potrai sperimentare personalmente qualcuno di questi 
meravigliosi effetti. 


Introduci il kefir nella tua vita 


Iniziai la mia vita con il kefir bevendo quello della Lifeway, una marca che lo 
produce in molti fantastici gusti e che in America si trova in diversi negozi di 
alimenti biologici e supermercati. Quando il kefir e io diventammo più intimi, 
acquistai confezioni di starter per la coltura, in modo da cominciare a 
prepararlo da sola. E alla fine comprai grani di kefir, e da allora in poi l’ho 
sempre preparato io. 

Ho fatto molti passi avanti con tutte queste forme di kefir, e acquisto 
ancora quello della Lifeway se sono molto occupata oppure se ho voglia di 
uno dei suoi gusti. Ma ora faccio fermentare il mio personale kefir, perché le 
varietà in commercio possiedono solo una frazione dei ceppi batterici: 10 per 
il tipo venduto al dettaglio, a confronto dei 30-56 di quello fatto in casa. È 
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anche molto più economico prepararlo e puoi personalizzarlo per renderlo più 
adatto al tuo gusto. Non sono il tipo che afferma esservi un unico modo per 
fare qualcosa. Devi fare ciò che meglio si adatta al tuo stile di vita e che pensi 
faccia bene al tuo corpo. Quindi, compralo o preparalo: vanno benissimo 
entrambe le cose! 


Come preparare il kefir 


Ci sono due modi per preparare il kefir. Puoi usare i grani vivi, che si 
riprodurranno e ti dureranno una Vita, se li tratti bene (io ho avuto i miei per 
più di 11 anni!), oppure acquistare i pacchetti per coltura di kefir disidratato e 
surgelato. I pacchetti di starter garantiscono una produzione alta e in genere 
comprendono anche le istruzioni. Nella ricetta per il kefir di base ti insegnerò 
a prepararlo usando grani vivi. 

Se non hai la fortuna di avere un amico con dei grani in più da darti, puoi 
acquistarli da molte fonti affidabili (vedi la sezione Risorse, a p. 247). I grani 
di kefir trasformeranno in pochissimo tempo il tuo latte in qualcosa di molto 
più sano. Personalmente consiglio di utilizzare latte crudo (non pastorizzato) 
di capra o di mucca per ottenere il massimo dei benefici, ma non essendo 
disponibile ovunque, va bene anche il latte intero pastorizzato. Anche il latte 
interamente o parzialmente scremato - nonché il latte di mandorle o di cocco 
- può funzionare, ma quello intero fornisce il massimo nutrimento ai grani. 
Non usare latte ultrapastorizzato o senza lattosio. Inoltre, non devi mai 
scaldare i grani o metterli in un barattolo ancora caldo estratto dalla 
lavastoviglie. Il calore e la mancanza di cibo sono le due cose che uccidono i 
grani di kefir. 

Una preoccupazione che mi manifestano spesso le persone che hanno 
appena cominciato a preparare da sole il kefir riguarda quel che accade se lo 
si abbandona troppo a lungo. Non c’è da agitarsi, ma evita di trascurarlo per 
più di un paio di giorni, perché i grani hanno bisogno di nutrimento, e se ne 
vengono privati per troppo tempo moriranno. Più a lungo viene lasciato a 
temperatura ambiente, più fermenterà, e più fermenta, maggiore sarà la sua 
acidità. In realtà, qualcuno lascia i grani a fermentare nel latte per diversi 
giorni, ma per me questa pratica lo rende troppo acido. Il kefir dev’essere un 
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piacere, e migliore sarà il sapore, più ne berrai. 


Kefir di base 


Puoi utilizzare il metodo che segue per preparare qualsiasi quantità desideri di kefir; 
c’è solo una buona regola pratica da tenere a mente, cioè utilizzare 1 cucchiaio di 
grani di kefir per ogni tazza di latte (circa 240 ml). Quindi, per preparare una tazza 
di kefir, usa un cucchiaio di grani e una tazza di latte, 2 cucchiai di grani e 2 tazze di 
latte per due tazze di kefir e così via. 


Fase 1: Metti i grani di kefir in un barattolo di vetro che si possa chiudere 
ermeticamente. Io preferisco i contenitori con coperchi di plastica, ma puoi usare 
quello che vuoi, purché possa essere ben chiuso. 

Fase 2: Riempi il barattolo usando grani di kefir e latte nella proporzione sopra 
indicata. 

Fase 3: Chiudi ermeticamente il barattolo e lascialo sul piano di cucina, senza 
esporlo alla luce solare diretta, oppure nella dispensa a temperatura ambiente per 
24 ore. 

Fase 4: Trascorse le 24 ore, togli i grani di kefir usando un mestolo forato o un 
colino a maglie fitte (che può essere di plastica o di acciaio inossidabile). 
Aggiungi i grani di kefir a un po’ latte fresco per avviare un’altra fermentazione 
o per conservarli (vedi p. 31). 

Fase 5: Trasferisci il kefir filtrato in frigorifero. A questo punto, è pronto da bere o 
per avviare una seconda fermentazione (vedi p. 30). Il kefir può essere tenuto in 
frigorifero in contenitore a chiusura ermetica fino a un anno, ma ricorda: più a 
lungo rimane in frigorifero, più acquisterà acidità, perché i batteri si nutrono del 
lattosio del latte. 





KEFIR DI SECONDA FERMENTAZIONE 


Molti anni fa scoprii che una seconda fermentazione non solo migliora il 
gusto del kefir, ma ne incrementa anche il potere nutritivo. Attualmente lo 
preparo solo così! La seconda fermentazione non è difficile, e riduce in parte 
il sapore acido del kefir. Il processo aumenta anche la quantità di alcune 
vitamine del gruppo B, come l’acido folico, e rende più biodisponibili il 
calcio e il magnesio (il che significa che il tuo corpo riesce ad assimilare 
meglio le sue sostanze nutritive e può usarle immediatamente). 

La seconda fermentazione può essere effettuata insieme a qualsiasi tipo di 
frutta o spezie. Fondamentalmente, si tratta di aggiungere un sapore di tua 
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scelta al kefir, sigillare il contenitore e lasciarlo riposare a temperatura 
ambiente per altre 24 ore. Io ho utilizzato ogni sorta di sapori diversi, dalla 
cannella in stecche alle bucce d’arancia, al té Chai, alle fragole e ai mirtilli. 
Per ottenere l’intensità di sapore che vuoi dovrai sperimentare un po’. Per 
esempio, quando ho usato per la prima volta una bustina di tè Chai, ho 
lasciato fermentare il tutto per 24 ore complete, ma il gusto del tè era troppo 
forte e quindi ho riprovato lasciando il kefir a temperatura ambiente per sole 
12 ore, ed era perfetto! Per una seconda fermentazione con la frutta, consiglio 
in genere di utilizzare al primo tentativo da 1/4 a 1/2 tazza della frutta scelta. 
Al successivo potrai aggiungerne o toglierne secondo il tuo gusto. Puoi usare 
anche semplicemente le bucce della frutta e otterrai lo stesso un sapore 
fantastico. Se vuoi saperne di più guarda il mio post sui kefir di seconda 
fermentazione alla pagina www.culturedfoodlife.com/how-to-second- 
ferment-kefir. 

La ricetta del kefir agli agrumi di seconda fermentazione (a p. 30) è una 
delle mie preferite. 


Kefir agli agrumi di seconda fermentazione 


2 tazze di kefir di base (p. 29) 
1 arancia o 1 limone di produzione biologica (vedi nota) 


Fase 1: Metti il kefir in un barattolo di vetro a chiusura ermetica. 

Fase 2: Usando l’apposito strumento, togli una striscia dalla scorza dell’arancia o del 
limone - l’equivalente della circonferenza della scorza intera - evitando la parte 
bianca, che è più amara. 

Fase 3: Metti la scorza nel barattolo con il kefir e chiudi bene. 

Fase 4: Lascia il barattolo sul piano di cucina, senza esporlo alla luce solare diretta, 
per 24 ore, affinché fermenti una seconda volta. 

Fase 5: Trascorse le 24 ore, metti il kefir in frigorifero, lasciando la scorza 
all’interno. Può essere conservato in frigo nel suo barattolo anche per un anno. 

Nota: Se non disponi di arance o limoni biologici, puoi immergere gli agrumi che 


hai in acqua bollente per 30 secondi, risciacquandoli poi in acqua fredda. In questo 
modo eliminerai tutte le sostanze chimiche. 
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FORMAGGIO DI KEFIR E SIERO DI KEFIR 


Quando ti innamorerai del kefir come è accaduto a me, vorrai esplorare altri 
modi per gustarlo. La ricetta di base per il formaggio e il siero di kefir (che 
trovi nel box qui sotto) è il punto di partenza di molte delle ricette presenti in 
questo libro. È facile da preparare, e puoi insaporire il formaggio con erbe e 
spezie per farne un’ottima salsa oppure spalmarlo come nella salsa al 
formaggio di kefir e aglio, a p. 91. Puoi utilizzarlo nello stesso modo del 
formaggio spalmabile. Il siero che raccoglierai può essere usato per preparare 
bevande oppure verdure fermentate. Nulla va perduto! 


Formaggio di kefir e siero di kefir 


Con questa ricetta puoi preparare una tazza di formaggio e una di siero di kefir. 
2 tazze di kefir di base (p. 29) 


Fase 1: Metti un filtro di carta da caffè in un colino e disponi quest’ultimo sopra una 
ciotola. 

Fase 2: Versa il kefir nel filtro da caffè. Copri la ciotola con una pellicola di plastica 
e tienila in frigo per una notte. La ciotola raccoglierà il siero liquido, che potrai 
conservare per usi futuri. Il giorno successivo avrai una bellissima formella di 
formaggio di kefir. 


Nota per la conservazione: Il formaggio di kefir può essere conservato in un 
contenitore a chiusura ermetica coperto in frigo per circa un mese. Potrai tenere per 
lo stesso intervallo di tempo anche il siero, sempre in un contenitore ermetico ben 
chiuso. 





Come conservare i grani di kefir 
Come ho già detto in precedenza, i grani di kefir sono vivi, e per mantenerli 
tali non devi esporli al calore e nutrirli molto. Se vuoi evitare per uno o due 


giorni di preparare il kefir, devi conservare i grani in un modo preciso. 


e Fase 1: Metti i grani di kefir nel latte fresco, tenendo sempre presente 
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regola di 1 cucchiaio di grani per 1 tazza di latte. 
e Fase 2: Metti in frigo il barattolo con kefir e latte. 


Con questa proporzione di grani e latte, i primi rimarranno vivi in frigo per 
una settimana. Se pensi di stare via per più di una settimana, semplicemente 
moltiplica la quantità di latte per il numero di settimane in cui sarai assente 
(quindi, una quantità doppia di latte per due settimane, tripla per tre 
settimane). 

Quando ricomincerai a preparare il kefir, il latte che filtrerai dai grani 
conservati non sarà propriamente kefir, perché sarà stato tenuto in frigo a una 
temperatura troppo bassa per una fermentazione adeguata. Io lo elimino 
semplicemente. 


Altri tipi di kefir 


In genere, quando si parla di kefir si fa riferimento a quello caseario di cui 
abbiamo trattato finora, ma ci sono altri tipi di kefir sui quali mi chiedono 
spesso informazioni le persone intolleranti al lattosio. Il primo è il kefir di 
latte di mandorle o di cocco, il secondo è il kefir d’acqua. 


KEFIR DI LATTE DI MANDORLE O DI COCCO 


Il kefir di latte di mandorle o di cocco è un’eccellente alternativa a quello 
fatto con latte vaccino, se per qualsiasi ragione devi evitare quest’ultimo. 
Questi kefir presentano benefici analoghi, nonostante la quantità di calcio o 
magnesio differisca a seconda del tipo di sostanza che utilizzi. Il loro 
contenuto probiotico è egualmente alto, e inoltre sono ricchi di vitamine 
superpotenziate. Tuttavia, quando prepari questi tipi di kefir è necessario fare 
qualche considerazione. Nel latte di mandorle o cocco i grani di kefir non 
riescono a sopravvivere a lungo. Essi crescono e prosperano consumando il 
lattosio, che non esiste in questi tipi di latte; pertanto, i grani dovranno essere 
rinfrescati una volta a settimana o più nel latte di mucca. Immergili in una 
quantità di latte pari a qualche tazza e lascia che si nutrano del lattosio 
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producendo il kefir. Potrai poi riutilizzarli per preparare nuovamente il kefir 
di mandorle o cocco. Più spesso lo farai, più i tuoi grani cresceranno e si 
moltiplicheranno. È il lattosio che mantiene i grani vivi e vegeti. 

Ricorda di rinfrescare i grani preparando kefir con latte vaccino almeno 
una volta a settimana. Se poi prevedi di conservarli o di non preparare nulla 
per qualche giorno, la cosa migliore è tenere i grani in questo stesso latte. 
Segui le istruzioni di conservazione a p. 32. 


Kefir di latte di mandorle o cocco 


Puoi sfruttare il metodo che segue per preparare qualsiasi quantità desideri di kefir; 
ricorda però di utilizzare la stessa proporzione prevista per il kefir di base, cioè 1 
cucchiaio di grani per ogni tazza di latte (circa 240 ml). Quindi, per preparare una 
tazza di kefir, usa un cucchiaio di grani e una tazza di latte, 2 cucchiai di grani e 2 
tazze di latte per due tazze di kefir e così via. 


Fase 1: Metti i grani di kefir in un barattolo di vetro che si possa chiudere 
ermeticamente. Io preferisco contenitori con coperchi di plastica, ma puoi usare 
quello che vuoi, purché possa essere ben chiuso. 

Fase 2: Riempi il barattolo usando grani di kefir e latte di mandorle o cocco nella 
proporzione sopra indicata. 

Fase 3: Chiudi ermeticamente il barattolo e lascialo sul piano di cucina, senza 
esporlo alla luce solare diretta, oppure nella dispensa a temperatura ambiente per 
18-24 ore. Il latte di mandorle o cocco fermenta più rapidamente del kefir di latte 
vaccino. 

Fase 4: Trascorse le 24 ore, togli i grani di kefir usando un mestolo forato o un 
colino a maglie fitte (che può essere di plastica o di acciaio inossidabile). 
Aggiungi i grani di kefir a latte fresco di mandorle o cocco per avviare un’altra 
fermentazione. 





KEFR D’ACQUA 


Il kefir d’acqua è un altro tipo non caseario che sta prendendo sempre più 
piede. Molte persone cominciano a preparare il kefir usando questo metodo, 
che è facile e divertente. Viene preparato con frutta, succhi vegetali, acqua di 
cocco o estratti, o anche solo con zucchero e acqua. Poi si aggiunge una 
coltura e la miscela viene lasciata fermentare. Al pari del kefir di latte 
vaccino, i batteri buoni si nutrono dello zucchero del succo e creano 


Footer Page 43 of 354. 


Header Page 44 of 354. 


probiotici, oltre a rendere disponibili ulteriori vitamine e sali minerali. Non 
loderò mai abbastanza questi kefir d’acqua - che io chiamo bevande frizzanti 
di kefir - che sostituiscono egregiamente le bibite acquistate al supermercato. 
Oltre ai probiotici, il kefir consuma gran parte dello zucchero, quindi non 
devi fare i conti con i suoi effetti negativi, che vengono invece scatenati dalle 
bibite industriali, come le fluttuazioni glicemiche e il desiderio di dolci. Nelle 
bevande frizzanti di kefir non esistono ingredienti chimici o artificiali. Per di 
più, per quelli di noi che amano le bollicine, il kefir crea una gassificazione 
naturale. 

Se è vero che secondo me si tratta di un’ottima sostituzione delle bibite 
industriali, in ogni caso voglio dirti che tra tutti gli alimenti fermentati, questo 
è quello che io consiglio di meno. Ho imparato alcune cose dalla mia stessa 
esperienza, ma tu puoi decidere autonomamente cosa è meglio per te. 

Innanzitutto, nel kefir d’acqua ci sono soltanto 10 ceppi batterici, contro i 
36-50 del kefir di base da latte vaccino fatto in casa. Inoltre, non c’è la stessa 
alta quantità di calcio e magnesio. 

Per le persone che hanno problemi di Candida o diabete, se la bevanda 
non fermenta adeguatamente, spesso rimane ancora troppo zucchero. Dal 
momento che è preparata con succo di frutta o acqua zuccherata, devi essere 
sicuro che sia completamente fermentata affinché il contenuto glucidico si 
riduca. 

Un altro problema si presenta occasionalmente quando si usa il succo di 
frutta assoluto per preparare il kefir d’acqua. Quando fermenta, esso si 
trasforma in alcol: per questo è importante usare sempre succo di frutta 
diluito con acqua. Io creo una miscela composta da metà acqua e metà succo, 
che faccio fermentare per un tempo minimo sul piano della cucina, 
controllando spesso. Il kefir d’acqua può essere esplosivo e far scoppiare le 
bottiglie spargendone in giro il contenuto, a meno di ridurre spesso la 
pressione e refrigerarlo rapidamente dopo la fermentazione. 

E allora, ti ho spaventato a sufficienza? Non intendevo farlo. Adoro il 
kefir d’acqua, ma quando racconto le mie esperienze voglio essere 
assolutamente onesta. Non consiglio mai cose che io non abbia 
personalmente provato. Considero i miei anni di esperienza una risorsa 
preziosa per aiutarti a introdurre questi alimenti meravigliosi nella tua vita, e 
per me questo significa riferirne vantaggi e svantaggi. Voglio che ti fidi di me 
perché ti dirò sempre la verità. È il mio modo di fare. Siamo compagni di 
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viaggio, dobbiamo quindi aiutarci a vicenda a renderlo più agevole. 


Come PREPARARE BEVANDE FRIZZANTI DI KEFIR 


Le bevande frizzanti di kefir possono essere realizzate in tre modi diversi 
usando colture differenti: siero di kefir, cristalli di kefir d’acqua oppure 
starter in polvere per la coltura di kefir (vedi la sezione Risorse, a p. 247). Io 
preferisco utilizzare la polvere, perché posso riservare una porzione del 
prodotto finale alla preparazione di una nuova serie di bevande frizzanti che 
fermenteranno più rapidamente, e quindi saranno disponibili entro un tempo 
più breve. 


Metodo del siero di kefir 

Utilizza 1/2 tazza di siero fresco di kefir (p. 31) per ogni bottiglia da mezzo 
litro. Dopo aver mescolato il fermento con gli ingredienti della bibita, chiudi 
bene la bottiglia e lasciala sul piano della cucina, lontano dalla luce solare 
diretta, per circa 5 giorni. Controllala di tanto in tanto per valutare il livello di 
gassificazione. Quando è abbastanza frizzante per il tuo gusto, trasferisci la 
bottiglia in frigorifero. Il siero di kefir dev'essere assolutamente fresco, 
altrimenti non fermenterà la bevanda in modo adeguato. 


Metodo dei cristalli di kefir d’acqua 

Per usare questo metodo, devi partire da una confezione di starter di cristalli 
di kefir d’acqua, che puoi trovare, per esempio, sul mio sito alla pagina 
www.culturedfoodlife.com/store/product-category/starter-cultures/. Una sola 
confezione ti durerà tutta la vita. Quando lavori con i cristalli d’acqua, non 
usare bottiglie, ma barattoli con coperchio, in modo da rimuovere facilmente 
i cristalli alla fine del processo. Per preparare la bibita, ti servirà una 
confezione di cristalli reidratati per ogni mezzo litro di bevanda. Dopo aver 
mescolato la coltura con gli altri ingredienti, sigilla il barattolo e lascialo sul 
piano della cucina, lontano dalla luce solare diretta, per uno o due giorni. 
Controlla di tanto in tanto per valutare il livello di gassificazione. Quando è 
abbastanza frizzante per il tuo gusto, togli i cristalli e trasferisci il contenitore 
in frigorifero. I cristalli di kefir d’acqua dovranno essere di nuovo nutriti con 
un po’ di acqua o succo di frutta con zucchero per rimanere vivi. Per ulteriori 
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informazioni sulla conservazione dei cristalli di kefir d’acqua, vedi p. 39. 

Nota: I tuoi cristalli di kefir d’acqua cresceranno e si moltiplicheranno, 
quindi di tanto in tanto dovrai eliminare quelli in eccesso, magari regalandoli 
a un amico. 


Metodo dello starter in polvere 
Questo è il sistema che uso per la maggior parte delle ricette di bevande 
frizzanti al kefir della parte II. Per procedere, usa 1/2 bustina di polvere per 
ogni bottiglia da mezzo litro. Dopo aver mescolato il fermento con gli 
ingredienti della bevanda, chiudi bene la bottiglia e lasciala sul piano della 
cucina, lontano dalla luce solare diretta, per circa 2 o 3 giorni. Controlla di 
tanto in tanto per valutare il livello di gassificazione. Quando è abbastanza 
frizzante per il tuo gusto, togli i cristalli e trasferisci la bottiglia in frigorifero. 
Quando utilizzi questo metodo, fai in modo di conservare un po’ della 
miscela ultimata per avviare una nuova serie di bevande frizzanti. Metterai da 
parte 1/4 di tazza per ogni bottiglia da mezzo litro. Metti la bevanda finita in 
un’altra bottiglia da mezzo litro e aggiungi il succo fresco. Sigilla bene la 
bottiglia e lasciala sul piano della cucina, lontano dalla luce solare diretta, per 
una giornata. Questa seconda preparazione - e ogni altra successiva - 
fermenterà più rapidamente della prima. Puoi continuare il processo fino a 
quando la nuova bevanda non diventerà più frizzante. A quel punto avrai 
bisogno di un nuovo starter di fermento fresco. Un pacchetto di starter in 
polvere mi ha fornito quasi 24 litri di bevande frizzanti. 


Nelle ricette della parte II di questo libro, le istruzioni prevedono il metodo 
della polvere (a meno che non sia specificato altrimenti), insieme a 
informazioni sulla preparazione delle serie successive con la bevanda messa 
da parte dalla prima fase. Quando si utilizzano il siero o i cristalli, invece, il 
processo parte da zero per ogni ricetta. 

Se preferisci usare il siero o i cristalli d’acqua, semplicemente cambia gli 
ingredienti della coltura e prepara la bevanda secondo le istruzioni fornite in 
precedenza. 


Ecco qui! Ora sai tutto ciò che ti serve per iniziare la tua vita con il kefir. 
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Domande frequenti sul kefir 


Perché il mio kefir di latte comincia a disgregarsi e a coagularsi? 


Ha fermentato prima di quanto ti aspettavi. Non é una cosa negativa: 
significa soltanto che il kefir è pronto. Togli i grani e mescola il kefir 
ancora una volta. 


Perché il mio kefir di latte fermenta così velocemente e come posso 
fermarlo? 


Può accadere per due ragioni: i grani sono cresciuti, ma la quantità di 
latte che stai usando non è aumentata; oppure la tua cucina è molto 
calda. Nel primo caso, togli alcuni grani o aggiungi altro latte per la 
prossima preparazione, in modo da mantenere la proporzione tra grani e 
latte. Se invece il problema è una cucina troppo calda, riduci il tempo 
per il quale lasci il kefir fuori dalla coltura. 


Ho lasciato i grani di kefir in frigo per qualche mese. Sono ancora 
buoni? 


Probabilmente no. I grani di kefir si nutrono degli zuccheri del latte 
(lattosio) per vivere e produrre i loro batteri. È per questo che il latte 
diventa più acido. Quando i grani esauriscono il cibo, cominciano a 
morire. Sono organismi viventi e hanno bisogno di cibo. Trattali come 
un animale domestico e fai in modo che possano nutrirsi sempre. 


Ho tenuto i miei grani di kefir in frigo per una settimana. Il latte in cui 
sono stati conservati è buono da bere? 


Il latte in cui sono stati conservati i grani non è vero kefir. Berlo non ti 
farà male, ma probabilmente non avrà un buon sapore. Il latte deve 
fermentare a temperature più alte per trasformarsi davvero in kefir. 


Devo far fermentare il kefir di latte con un coperchio o una garza da 
formaggio? 

Io faccio fermentare sempre il mio kefir ben incoperchiato. Utilizzo 
barattoli di vetro da un litro con coperchio di plastica, ma va bene anche 
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uno di metallo. 


Perché i miei grani di kefir non crescono? 


Se prepari il kefir ogni giorno, i grani dovrebbero crescere e 
moltiplicarsi. Se ciò non accade, la temperatura della tua casa è più 
bassa del normale e rallenta il processo, oppure i grani sono morti. Se il 
tuo latte si trasforma in kefir diventando acido e denso, i grani 
funzionano ancora, ma più lentamente. Puoi acquistarne altri o chiederne 
di nuovi a un amico. 


Come posso sapere se i grani di kefir sono ancora buoni? 


Faranno fermentare il latte e lo renderanno acido e denso nell’arco di 24- 
48 ore. Accertati di avere grani a sufficienza per la quantità di latte che 
stai utilizzando. 


Posso smettere per un po” di preparare il kefir d’acqua? 


Per interrompere per un certo tempo il processo, prepara una soluzione 
di acqua e zucchero, aggiungi i cristalli, chiudi ermeticamente il 
contenitore e mettilo in frigorifero. Si manterrà per un paio di settimane. 
Dopo, dovrai sostituire la soluzione con altra acqua e zucchero. Per ogni 
1/4 di tazza di cristalli di kefir d’acqua, dovrai usare 1/4 di tazza di 
zucchero e un quarto di acqua per la soluzione. 


Cosa devo fare se i miei cristalli di kefir d’acqua diventano viscidi ed 
emanano cattivo odore? 


Questo di solito è il risultato di un’eccessiva concentrazione di cristalli e 
di una mancanza di sali minerali. Il kefir d’acqua ha bisogno di zucchero 
e sali minerali per fermentare adeguatamente. Aggiungi qualche goccia 
di integratori minerali liquidi, che puoi trovare nel mio sito, insieme a 
zucchero, per rinnovare i tuoi grani. 


Che quantità di cristalli devo usare per preparare il kefir d’acqua? 


Ti servono tre o quattro cucchiai di cristalli di kefir per far fermentare da 
uno a tre litri d’acqua ogni 24-48 ore. 
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E migliore il kefir di latte o il kefir d’acqua? 


Secondo me, il kefir di latte presenta maggiori benefici rispetto al kefir 
d’acqua. Personalmente ho notato che il primo produce notevoli 
miglioramenti della salute, al contrario del secondo. Entrambi 
presentano aspetti positivi, ma il kefir di latte ha molti più batteri 
benefici ed è di gran lunga il migliore dei due. 
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Capitolo 3. 


Kombucha: un magico te 


Dopo avere appreso alla perfezione l’arte di preparare il kefir, mi dedicai a un 
altro alimento fermentato di cui avevo sentito parlare: il kombucha. Questo 
tipo di tè fermentato è stato adottato come bevanda da intere comunità per i 
suoi effetti preventivi e curativi, pertanto dovevo verificare di persona. E da 
quando ho cominciato a berlo, ne sono diventata una strenua e devota 
sostenitrice. Mi stupisco io stessa dell’amore che posso dedicare a una 
bevanda! 

Si tratta di una sostanza viva e salutare che si prepara facendo fermentare 
tè e zucchero con una coltura di kombucha (una combinazione di batteri e 
lievito). La coltura di kombucha non ha un bell’aspetto. In realtà, l'ho sentita 
paragonare a un cervello, una placenta, ovvero una massa “fangosa”. Il 
termine fangosa si adatta benissimo. Secondo me ha l’apparenza di una 
grande e lucida frittella. Non è graziosa, ma io penso che sia bellissima. 

Avrai sentito chiamare in molti modi la coltura di kombucha, tra i quali 
anche madre dell’aceto e fungo, ma non è affatto un fungo. Il termine fungo 
kombucha deriva forse dall’errata interpretazione del nome originale cinese, 
che significa “fungo tibetano”. In questo libro io la chiamerò SCOBY, uno 
degli altri termini tra i più comuni, un semplice acronimo per symbiotic 
colture of bacteria and yeast (colonia simbiotica di batteri e lieviti). 

Se ti preoccupa il fatto che il kombucha preveda l’uso dello zucchero, non 
temere. Lo zucchero viene consumato dalla coltura, producendo una bevanda 
deliziosamente aspra. Non ha il sapore che potresti immaginare per un tè 
fermentato: il risultato può essere a metà strada tra un sidro di mele frizzante 
e lo champagne, a seconda del tipo di tè utilizzato. 
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Benefici del kombucha 


Per centinaia di anni quella del kombucha è rimasta una formula segreta per 
“addetti ai lavori”, un vero e proprio salvavita sconosciuto agli abitanti dei 
Paesi ignari delle sue qualità. È ricco di acido glucuronico, che svolge un 
ruolo in uno dei più importanti processi di detossificazione del corpo, nel 
quale esso si lega alle tossine e le trasforma in modo che siano facilmente 
eliminate dai reni. Il fegato produce questa sostanza naturalmente, ma talvolta 
il corpo non riesce a far fronte al numero di sostanze inquinanti con cui entra 
in contatto. L'acido glucoronico del kombucha aiuta a fare la differenza?. 

Non avrei mai creduto che il kombucha fosse un detossificante tanto 
straordinario, se non lo avessi personalmente sperimentato. Quando 
cominciai a berlo, fece effetto immediatamente. Innanzitutto notai un 
aumento della frequenza con cui andavo in bagno, e poi mi resi conto di 
emanare cattivo odore. La pelle è l’organo escretore più grande del corpo, e 
stava facendo il lavoro per me (mia figlia ha avuto un’esperienza analoga). 
Fortunatamente, durò soltanto una settimana, alla fine della quale mi ritrovai 
con l’insospettato vantaggio di non dover più usare deodoranti. I batteri 
cattivi sono la causa dell’odore del corpo, e ora io assimilo talmente tanti 
batteri buoni che i profumi non mi servono più! 

Gli altri benefici del kombucha comprendono una grande quantità di 
vitamine del gruppo B e aminoacidi. Le vitamine B, spesso definite “felici”, 
apportano equilibrio ai sistemi che regolano il tuo corpo. Trasformano il cibo 
in energia e, tra molte altre funzioni, contribuiscono a formare eritrociti sani 
per ridurre o eliminare l’anemia. Gli aminoacidi sono gli elementi costitutivi 
delle proteine. Il corpo umano produce 10 dei 20 aminoacidi che gli sono 
necessari, ma gli altri 10, che chiamiamo essenziali, possono essere ottenuti 
soltanto consumando gli alimenti giusti. Quando il corpo non riceve a 
sufficienza questi composti essenziali, comincia a scindere le sue proteine in 
cerca delle sostanze nutritive di cui ha bisogno. Il kombucha contiene molti 
di questi aminoacidi. 

Sono soltanto alcuni dei vantaggi che la scienza ha cominciato a studiare. 
Nella mia vita personale, però, io utilizzo il kombucha per risolvere molti 
problemi. La mia esperienza e quelle delle persone che partecipano ai miei 
corsi e alla mia comunità mi ha portato a scoprire molti dei suoi benefici: 


Footer Page 52 of 354. 


Header Page 53 of 354. 


*  detossifica il fegato per farti sentire più sano e vitale 


* contribuisce a calmare la tosse insistente nella stagione delle influenzi 
dei raffreddori 


e migliora la vista ed eventuali cataratte 

e allevia emicranie e mal di testa 

e migliora la digestione 

e aiuta le allergie stagionali 

e riduce l’appetito durante le diete dimagranti 


e accelera la guarigione di ulcere (il kombucha uccide l’h. pylori, 
comune batterio che provoca ulcera) 


e incrementa l’energia 

e fortifica il sistema immunitario 

e riduce il dolore alle articolazioni 

e aiuta a liberarsi delle affezioni micotiche 


Il beneficio per la salute più interessante che ho constatato nel mio sodalizio 
con il kombucha riguarda mio marito Ron. Ron si è ormai abituato 
all’entusiasmo che esprimo per le mie scoperte e mi asseconda, ma non si 
impegna mai in prima persona se non è più che convinto. 

Ron aveva un problema serio: non riusciva quasi a guidare di notte per il 
disturbo che gli arrecavano i fari delle auto e altre luci. Quando si decise ad 
andare da un oculista, gli venne diagnosticata una cataratta. Fino a quel 
momento non avevo mai saputo che le cataratte fossero di tre tipi, e lui era 
affetto da quella che si sviluppa rapidamente in un periodo di tre-sei mesi. Il 
medico sosteneva che l’unico modo per risolvere il problema era un 
intervento chirurgico. Notò che anche l’altro occhio stava cominciando a 
sviluppare una cataratta, e probabilmente di lì a qualche mese Ron avrebbe 
dovuto sottoporsi a un secondo intervento. Mio marito non era felice: aveva 
40 anni, ma si sentiva un novantenne. Era terribile essere tanto giovane e aver 
bisogno di un’operazione tanto strettamente associata con l’età senile. I 
medici non sanno perché si sviluppano le cataratte. “Vengono e basta”. 

Pur non conoscendo la causa, dentro di me ero sicura che potevamo fare 
qualcosa. Durante le mie ricerche lessi che il kombucha era ottimo per 
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prevenire le cataratte, quindi decisi di partire da qui®. Ne preparai un po’, 
dissi a Ron della mia ricerca e gli porsi un bicchiere. Con mia grande 
sorpresa, gli piacque e cominciò a berlo ogni giorno. Ero entusiasta. Era 
disposto a prendere anche il kefir, se glielo avessi preparato sotto forma di 
frullato. 

Ron subì un intervento per la cataratta matura, e non ne fu felice. Poi 
accadde qualcosa. Si sottoponeva a regolari visite di controllo per verificare 
la maturazione della seconda cataratta, ma ogni volta che l’oculista 
esaminava l’occhio si sedeva pensieroso e poi esclamava: “Però... si è 
fermata. Come diavolo ha fatto a fermarsi? Non ho mai visto niente del 
genere. Accidenti!”. Tutto ciò per sette anni di seguito, ed è tuttora così. Ron 
non ha mai subito interventi per l’altro occhio, ed è un fedele consumatore 
quotidiano di kombucha. 

Ovviamente, ciò non costituisce una prova del fatto che il kombucha 
arresti le cataratte, ma quell’aggiunta alla sua alimentazione costituì il più 
grande cambiamento che fece in una fase precisa della sua vita. Ciò mi porta 
a credere che il kombucha abbia avuto un ruolo importante nella salute dei 
suoi occhi. Il corpo si sforza continuamente di autoguarirsi: il kombucha lo 
aiuta a tornare in equilibrio, così che possa farlo naturalmente. 


Come introdurre il kombucha nella tua vita 


Uno dei modi più facili per procurarsi il kombucha consiste nell’acquistarlo 
presso un negozio di alimenti biologici, cercandolo nel reparto frigorifero. Ne 
esistono diverse marche, e la mia preferita è GT’s Synergy Kombucha, 
proposta in molti deliziosi gusti. È vero che preparo a casa il mio kombucha, 
ma quando ho fretta e ho bisogno di un ristoro veloce ne acquisto anche una 
confezione al supermercato. 

Ho deciso di cominciare a fare il kombucha in casa perché quando se ne 
beve tanto come nella mia famiglia, prepararlo da soli è molto più economico 
e dà più soddisfazione. Inoltre, non è difficile da fare: è quasi come produrre 
l’aceto, e più facile della birra artigianale! È possibile svilupparne un tipo 
personalizzato che si adatti al gusto personale. Io ho trovato un tal numero di 
interessanti versioni di questa bevanda da pensare che ce ne sia una per ogni 
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palato. Ho anche escogitato alcuni modi ottimi per inserire il kombucha nei 
condimenti da insalata e in altre bevande, cosi da incrementarne i benefici. 
Nella sezione ricette troverai alcune delle mie misture preferite. 

La sensazione incredibile che ricevo dal kombucha e dalla sua frizzante 
effervescenza mi fanno capire profondamente la natura spirituale di cio che 
mangiamo e beviamo. Questi cibi e bevande ti cambiano dall’interno. Parlano 
ai tuoi geni e diventano parte di te. Il kombucha mi ha fatto sentire così bene 
che non ho potuto fare a meno di essere più gentile e amorevole verso gli 
altri. Sì, sono fiera di parlarti del mio amico kombucha. Spero che lo amerai 
come me: ogni giorno fa cantare il mio cuore. 


Come preparare il kombucha 


Prima di accingerti a preparare il tuo kombucha, lasciami sottolineare alcune 
cose. Innanzitutto, prima di cominciare devi procurarti quanto segue: 


e un vaso o altro recipiente di vetro prodotto senza piombo da circa quat 
litri 

e un tovagliolo di stoffa traspirante che possa coprire completamei 
l’imboccatura del vaso 


e un elastico per fissare la stoffa all’imboccatura del vaso 
e uno Starter 


Quando dico starter, intendo che avrai bisogno di una SCOBY di kombucha 
e di una tazza di tè kombucha già pronto. Se hai un amico che di solito lo 
prepara, avrà sicuramente qualche SCOBY in più, perché se ne forma una 
nuova ogni volta che il kombucha viene preparato. Io ne ho tante che non so 
più cosa farci: le ho usate per nutrire i polli dei miei amici, come fertilizzante 
in giardino o regalo per le persone a cui tengo e così via. Tutti - anche le 
piante e gli animali - le amano! Se non hai amici che preparano il kombucha, 
puoi acquistare uno starter kit sul mio sito oppure approfittare delle altre 
opzioni fornite nella sezione Risorse (p. 247) di questo libro. Qualunque kit 
acquisterai deve comprendere una SCOBY e una tazza di tè fermentato. 

Il punto successivo che voglio sottolineare riguarda lo zucchero. Nella 


Footer Page 55 of 354. 


Header Page 56 of 354. 


ricetta che segue vedrai che nomino tre tipi di zucchero, di canna integrale, 
bianco raffinato e di palma da cocco. Io uso il Sucanat, una marca di puro 
succo di canna da zucchero disidratato. Dal momento che subisce una 
lavorazione minima, ha ancora tutte le sostanze nutritive che nello zucchero 
bianco vengono eliminate dal processo di raffinazione. Inoltre, contiene meno 
saccarosio del bianco. Ha però un lieve sapore di acero o d’orzo, quindi non è 
per tutti. Per preparare il kombucha io utilizzo lo zucchero di palma da cocco, 
perché mi piace il suo sapore e apprezzo i sali minerali che fornisce. Ma se 
nessuna di queste due opzioni ti soddisfa, puoi usare semplicemente lo 
zucchero bianco: verrà mangiato e assimilato dai batteri presenti nella 
coltura, quindi non devi preoccuparti. 

L’ultima cosa da evidenziare è il tipo di tè da usare. Nella ricetta ho 
annotato di utilizzare il tè nero o quello verde, ma sinceramente può andar 
bene qualsiasi tipo di tè (o combinazione di tè diversi). Io ho provato quello 
bianco, al gelsomino e il rosso africano, e tutti producono un delizioso 
kombucha: devi solo scegliere il tuo preferito. Non consiglio le tisane di erbe 
o i tè aromatizzati alla frutta con oli, perché hanno qualità antibatteriche che 
potrebbero influire sul risultato del tuo kombucha. 





Kombucha di base 


Nota prima di iniziare: Alla fine del processo avrai creato la tua SCOBY personale. Conservala 
bene - insieme a una tazza del kombucha preparato - così potrai servirtene successivamente come 
starter. 


Per 3 litri di tè 


3 litri di acqua filtrata (non distillata) 

1 tazza di zucchero di canna integrale, bianco o di palma da cocco 

4-5 bustine di tè (è preferibile il tè verde biologico, ma va bene anche quello nero) 
1 SCOBY 

1 tazza di té di kombucha fermentato 


Fase 1: Lava tutti gli utensili con acqua e sapone e risciacqua bene. 

Fase 2: Porta a bollore l’acqua filtrata in una grande pentola a fuoco medio. Quando raggiunge il 
punto di ebollizione, aggiungi lo zucchero e continua a bollire per 5 minuti. 

Fase 3: Spegni il fuoco e aggiungi le bustine di tè. Lascia in infusione per 10-15 minuti, poi 
elimina le bustine e fai freddare il tè a temperatura ambiente. 

Fase 4: Versa il tè freddo nel contenitore di vetro. 

Fase 5: Aggiungi la SCOBY, sistemandola in modo che la superficie lucida sia rivolta verso 
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l’alto. 

Fase 6: Aggiungi il tè di kombucha fermentato. 

Fase 7: Sistema il tovagliolo sull’imboccatura del contenitore e assicuralo con l’elastico, che 
serve a tenere lontane dal tè in fermentazione polvere, muffa, spore e mosche dell’aceto. 

Fase 8: Tieni il contenitore coperto, senza toccarlo, in un posto buio e ben ventilato, a temperatura 
ambiente tra i 18 e i 32 gradi per 6-15 giorni. Per mantenere stabile la temperatura consiglio 
l’uso di una cintura riscaldante (vedi la sezione Risorse, p. 247). 

Fase 9: Per determinare quando il tè è pronto, assaggialo ogni due giorni, partendo dal quarto. 
Dovrebbe essere aspro e non dolce, ma senza diventare acido o sapere di aceto. Se è dolce, 
significa che lo zucchero non è stato completamente trasformato. Se ha un sapore di sidro di 
mele frizzante, è pronto da bere, a meno che tu non lo preferisca più acido. Se il gusto d’aceto 
diventa predominante, probabilmente ha fermentato un po’ troppo a lungo. Berlo ora non ti 
farà male, ma non ne avrai molti benefici, perché i batteri buoni muoiono con il passare del 
tempo, dal momento che la loro riserva di cibo si riduce continuamente. 

Fase 10: Quando il tè è pronto secondo il tuo gusto, versalo in bottiglie di vetro, da tappare e 
tenere in frigorifero, dove il tè può rimanere per un anno o anche più a lungo. Alla fine si 
trasformerà in aceto, che potrai usare normalmente. Anche il kombucha pronto può essere 
fermentato una seconda volta con vari succhi di frutta (p. 209), ma è già delizioso così com’é. 





Domande frequenti sul kombucha 


Quando ho preparato il kombucha, la mia SCOBY è andata in fondo al 
recipiente. È normale? 

Non c’è nessun problema se la SCOBY affonda. Sia che galleggi o si adagi 
sul fondo, per il kombucha non fa differenza. Non influirà affatto sul 
sapore. 


Il mio kombucha è ancora dolce. Cosa ho sbagliato? 

Probabilmente la tua casa ha la temperatura minima consentita, e il 
kombucha richiede più tempo per fermentare in luoghi più freddi. Lascialo 
semplicemente riposare più a lungo. Io utilizzo una cintura riscaldante (vedi 
la sezione Risorse, p. 247) pet mantenere una temperatura affidabile. Puoi 
usare anche un termoforo, ma le cinture riscaldanti mantengono un caldo 
costante più facile da controllare rispetto a un termoforo. 


Sulla mia SCOBY si è formata una muffa. È ancora sicuro consumare il 


tè? 
No, per niente! Getta via subito sia il tè che la SCOBY. Quanto ai motivi 
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per cui ciò accade, le possibilità sono due. A volte non si usa la giusta 
proporzione di zucchero e tè rispetto alla coltura, e quindi il tè non 
fermenta adeguatamente. Sii preciso nelle tue misurazioni. L'altra causa 
potrebbero essere muffe presenti nell’aria della casa. Conosco persone che 
hanno avuto questo problema a causa di perdite dal tetto, o perché 
avevano messo il contenitore in uno sgabuzzino con scarsa circolazione 
d’aria. 


Il mio tè ha un odore terribile. È sicuro da bere? 

Il kombucha dovrebbe avere inizialmente un odore neutro, pet poi 
gradualmente assumere un aroma simile a quello dell’aceto. Se cominci a 
notare un odore sgradevole o di marcio, getta via il liquido ed esamina 
attentamente la SCOBY alla ricerca di eventuali muffe. Se non ne vedi, 
ricomincia con acqua filtrata nuova e lo starter di tè. Se sulla SCOBY è 
presente della muffa, getta via tutto e ricomincia con ingredienti totalmente 
nuovi. 


Quanto dura la SCOBY? 
Durera moltissimo, ma non per sempre. Se diventa nera o comincia a 
sviluppare delle muffe, è ora di gettarla via. 


Posso tagliare la SCOBY? 

Certamente. È sufficiente una parte della SCOBY per far fermentare il tè. 
Puoi anche preparare una pentola di kombucha senza la SCOBY usando 
solo lo starter di tè. Possono essere necessarie fino a tre settimane, ma si 
può fare. 


Come posso aumentare la gassificazione del mio tè di kombucha? 

Una delle ragioni per cui il tuo kombucha potrebbe non risultare frizzante è 
una fermentazione troppo lunga. I batteri presenti nel kombucha 
consumano lo zucchero, e i lieviti trasformano lo zucchero che assimilano 
in gas. Quando i batteri esauriscono il cibo, il kombucha perde 
Peffervescenza. Non lasciare che prenda d’aceto e rimarrà frizzante. La 
seconda fermentazione è un altro modo per incrementare la gassificazione. 
Il processo richiede succo di frutta e una dose ulteriore di zucchero nella 
bottiglia senza tappo, in modo che i lieviti possano trasformare gli zuccheri 
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in gas naturale. Per il kombucha frizzante al gusto di frutta vedi la ricetta a 


p 0g, 
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Capitolo 4. 


Saggezza e magia delle verdure fermentate 


Per migliaia di anni i popoli hanno conservato alcuni cibi mediante il 
processo della lattofermentazione. Tagliavano le verdure a pezzetti, 
aggiungevano spezie e sale e immergevano il tutto nell’acqua. Poi 
aspettavano alcuni giorni il verificarsi di una magia inspiegabile. I risultati 
erano - e sono tuttora - alcuni dei cibi più nutrienti del pianeta: le verdure 
fermentate. In ambienti freddi queste preparazioni duravano almeno nove 
mesi, con un gusto che migliorava con il passare del tempo, prendendo 
meravigliose sfumature di sapore nelle diverse fasi, in modo simile a un buon 
vino. Far fermentare le verdure è facilissimo e non richiede cottura, 
ebollizione né ore trascorse ai fornelli come la conservazione in barattolo. 

Probabilmente non tutti hanno sentito parlare della lattofermentazione. 
Questo tipo di conservazione si verifica quando i Lactobacilli, batteri buoni 
naturalmente presenti sulle verdure, trasformano gli amidi e gli zuccheri delle 
stesse in acido lattico, un conservante naturale che inibisce la crescita dei 
batteri nocivi e aumenta l’acidità dell’ambiente che circonda il cibo troppo 
acido a livelli che non consentono la sopravvivenza dei batteri dannosi, ma al 
contrario fanno prosperare i batteri buoni, in tal modo creando un potente 
probiotico. Inoltre, la lattofermentazione digerisce parzialmente il cibo, 
avviando il processo di disgregazione nelle sue parti componenti e 
facilitandone al massimo l’assimilazione da parte del nostro corpo. Inoltre, 
essa libera altri elementi nutritivi - comprese enormi quantità di vitamina C - 
che non si trovano nelle stesse proporzioni nelle verdure non fermentate. I 
probiotici, gli enzimi e le vitamine potenziati nelle verdure fermentate ne 
fanno alimenti estremamente energetici. 

Purtroppo, la lattofermentazione è uno dei processi benefici che sono stati 
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messi da parte nel nome della convenienza. Nel tentativo di prolungare la 
durata di conservazione dei cibi, |’industria alimentare ha inventato processi 
che distruggono tutte le sostanze nutritive. La lattofermentazione è stata 
sostituita dall’inscatolamento, che utilizza la salamoia fatta con aceto e il 
calore, che uccide tutti i batteri buoni naturalmente presenti e gli enzimi, 
insieme alla vitamina C. A causa dell’inscatolamento, oggi si consumano 
versioni tutt'altro che ottime dei cibi che un tempo venivano prodotti 
attraverso la lattofermentazione. La maggior parte dei crauti e dei sottaceti 
che acquisti al supermercato non presenta nessuno dei benefici delle loro 
controparti fatte in casa. 

Ma ora puoi cominciare a godere i vantaggi di questi cibi. Attualmente 
alcune aziende stanno tornando al processo di lattofermentazione, ma la 
comunità di persone che preferiscono preparare in casa le verdure fermentate 
è sempre più numerosa. Quando sei alla ricerca di sottaceti e crauti che siano 
stati prodotti usando questo antico metodo, guarda nel reparto frigorifero e 
preferisci quelli che non contengono aceto. Molti prodotti riportano in 
etichetta la dicitura colture attive, e in questo caso puoi essere certo che sono 
stati preparati usando la lattofermentazione. 

La lattofermentazione rende le normali verdure ancora più nutrienti 
aggiungendo vitamine più biodisponibili e caricandole di probiotici. In più, le 
verdure sono frizzanti, effervescenti, e assolutamente deliziose! Questo 
metodo le preserva, in modo che possano a loro volta preservare te. Amo 
questi cibi speciali che sono entrati nella mia vita quando più ne avevo 
bisogno. 


I benefici per la salute delle verdure fermentate 


Le verdure fermentate contengono batteri unici e insuperabili come aiuti per 
digerire le proteine e riparare i danni arrecati al tuo intestino dagli alimenti 
industriali. La dottoressa Natasha Campbell-McBride, autrice del libro 
Sindrome dell’intestino e della psiche, cura molti pazienti affetti da problemi 
di digestione, autismo, disturbi dell’apprendimento, disordini neurologici, 
psichiatrici e del sistema immunitario. In un’intervista con il dottor Joseph 
Mercola, medico osteopata e autorità assoluta nel campo della salute e del 
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benessere, ella ha parlato dell’importanza dell’intestino per la digestione 
dando grande risalto allo stato di salute degli enterociti, il tipo predominante 
di cellule che riveste le pareti dell’intestino tenue. Gli enterociti sono 
responsabili dell’assorbimento finale e della digestione di elementi nutritivi, 
acqua ed elettroliti derivati dal cibo che assimiliamo. Ecco cosa ha detto: 


Il nostro apparato digerente è rivestito da cellule altamente 
specializzate, gli enterociti, che lavorano intensamente e vivono 
soltanto pochi giorni, non più di due o tre. Poi, quando sono troppo 
vecchie ed esaurite, il corpo se ne libera. Muoiono e vengono 
eliminate, sostituite da nuovi enterociti appena nati. Il processo di 
rigenerazione cellulare delle pareti intestinali è molto, molto 
attivo... 

Questa rigenerazione ci offre un’ottima opportunità per curare e 
difendere le pareti del nostro intestino. 

C’è un problema, però: affinché il corpo possa produrre enterociti 
sani e funzionanti, sono necessari due fattori. Innanzitutto servono 
elementi costitutivi, che in questo caso sono rappresentati da alcuni 
nutrienti: proteine, alcuni lipidi, vitamine, enzimi e altre molecole 
attive. Tutte queste sostanze devono essere assicurate all’intestino 
affinché produca cellule sane. In secondo luogo, l’intero processo 
dev’essere orchestrato dai microbi benefici del nostro apparato 


digerente per mezzo di una flora intestinale sana?. 


Oltre a fornire molte delle vitamine e dei sali minerali necessari a curare 
l’intestino, le verdure fermentate sono ottime per controllare ed eliminare uno 
squilibrio da Candida!0. Un eccesso di candida è causa di sintomi molto 
simili a quelli della sindrome del colon irritabile. 

Da quando le verdure fermentate sono diventate una costante nella mia 
dieta, ho constatato un enorme cambiamento nelle mie allergie. Fin 
dall’adolescenza, per me la primavera è sempre stata una stagione 
problematica. Soffrivo di rinorrea, vista appannata, emicrania, sinusite. Tutto 
sommato, un’esperienza sgradevole, che mi faceva stare male per intere 
settimane. Ma le verdure fermentate - con il loro alto contenuto di vitamina C 
e le loro proprietà antinfiammatorie - hanno ridotto moltissimo i miei sintomi. 
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Quando hai una reazione allergica, significa che il corpo sta reagendo in 
modo eccessivo a qualcosa che dovrebbe ignorare. Tratta la sostanza come un 
invasore e produce l’infiammazione per proteggersi. L’infiammazione 
provoca molti degli spiacevoli effetti collaterali dell’allergia. In risposta a una 
reazione allergica, le ghiandole surrenali liberano ormoni che aiutano il 
sistema immunitario ad affrontare l’allergene. Per creare questi ormoni, le 
ghiandole hanno bisogno di grandi quantità di vitamine B e C. Ciò ti nuoce in 
due modi: il corpo utilizza vitamine essenziali che vengono sottratte ad altre 
funzioni fisiologiche, affinché le surrenali possano svolgere il loro lavoro. Se 
queste ultime sono troppo esaurite, i sintomi dell’allergia peggioreranno. 
Soltanto di recente - dopo 40 anni di lotte - sono riuscita a eliminare tutte le 
mie allergie stagionali, grazie a una combinazione di alimenti fermentati e 
altri integratori aggiunti alla mia dieta, che ora mi permettono di vivere 
normalmente la stagione primaverile! 

Ho constatato anche che le verdure fermentate operano meraviglie su 
raffreddori e influenza. Ogni volta che un mio familiare comincia a stare 
male per qualche motivo, gli somministro subito un cucchiaio di queste 
verdure. Esse lavorano nel corpo come una squadra SWAT, combattendo 
tutti i tipi di virus e batteri nocivi. Mi hanno fatto superare addirittura un 
episodio di avvelenamento alimentare. Diversi anni fa Ron, Maci e io 
consumammo una salsa di carciofi andata a male che ci costrinse tutti a letto. 
Mentre giacevo dolorante, decisi di non arrendermi senza combattere. Mi 
trascinai in cucina, ingoiai due cucchiai abbondanti di verdure fermentate e 
tornai a letto. Dopo circa mezz'ora ero intenta a lavare piatti. Ron e Maci 
erano quasi in lacrime quando mi chiesero come potessi stare in piedi. Erano 
state le verdure! Sono talmente rapide nel riportare il corpo alla salute che 
non cessano di stupirmi. E il succo è potente quanto le verdure. In realtà, uno 
dei miei aneddoti preferiti sulla lotta all’influenza per mezzo di un succo di 
verdure è quello che riguarda mio figlio DJ. 

DJ stava molto male per un’influenza gastrointestinale, e i crampi gli 
procuravano grandi sofferenze. Pertanto, la mia missione di madre mi portò a 
casa sua con un succo di verdure. Quando entrai nella penombra della sua 
camera da letto, lo trovai in condizioni miserevoli. Non aveva dormito a 
causa dei crampi, non riusciva a tenere nulla nello stomaco e aveva la febbre. 
Dopo avergli manifestato un’adeguata preoccupazione, mi misi al lavoro. 
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Posai un barattolo di vetro con mezza tazza di succo di sottaceti fatti in casa 
sul comodino e gli dissi: “Bevilo a piccoli sorsi ogni mezz’ora fino alla fine. 
Se lo fai, stasera potrai guardare la TV e mangiare un po’ di riso”. Infatti, 
quando la sera tornai a fargli visita lo trovai sul divano davanti al televisore 
con un piatto di riso lessato. Questo mi rese felice. DJ è l’anima più gentile 
che conosco, e vederlo soffrire mi fa male. 

Ho sentito talmente tante storie di persone che hanno trovato sollievo 
durante episodi di vomito e dolori addominali entro poche ore 
dall’assunzione del succo di verdure fermentate da aver perso il conto. È il 
rimedio più efficace che conosco per quel genere di indisposizioni. Il fatto 
che questo alimento possieda proprietà terapeutiche così potenti è ormai 
assodato per tutti coloro che preparano e consumano verdure fermentate, 
perché lo sperimentano nella propria vita. Spero che anche tu potrai 
verificarlo di persona, e mi piacerebbe conoscere la tua storia. 


Come preparare le verdure fermentate 


Tre sono i metodi di base usati per preparare le verdure fermentate: senza 
coltura, con siero di kefir e con la coltura starter Caldwell. Io ho un metodo 
che prediligo, ma tutti svolgono egregiamente il loro compito. 

A prescindere dal metodo, devi prima scegliere dei recipienti per la 
fermentazione. Puoi usare dei barattoli o dei vasi con coperchio, barattoli con 
tappo a vite e guarnizione o il tipo che preferisco, i barattoli con valvola 
airlock, che creano un ambiente povero di ossigeno (anaerobico), nel quale i 
batteri dell’acido lattico si trovano bene. Penso che questo ambiente produca i 
risultati migliori e riduca al minimo il rischio dello sviluppo di muffe. 

Quindi, devi decidere se usare o no una coltura. Puoi certamente preparare 
le verdure senza usarne nessuna, ma se aggiungi una coltura di avviamento i 
batteri buoni rimarranno più a lungo e a livelli superiori. Inoltre, la coltura 
aumenterà la capacità del tuo corpo di utilizzare e nutrire questi batteri 
benefici nel tuo organismo. Qui di seguito troverai una rapida sintesi dei tre 
metodi. Una volta deciso quale usare, il processo di fermentazione è molto 
simile per tutti e tre. Troverai la relativa procedura dopo le descrizioni dei 
metodi. 
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Metodo n. 1: senza coltura 

Puoi preparare le verdure fermentate semplicemente collocandole in un 
contenitore e coprendole di acqua. Questo metodo prevede l’aggiunta di sale 
- circa 1 cucchiaino per un chilo di verdure - per inibire la crescita dei batteri 
nocivi e creare un ambiente sicuro. I batteri buoni prevarranno e terranno alla 
larga i patogeni. 


Metodo n. 2: il siero di kefir 

Questo è un ottimo modo di usare il siero di kefir avanzato dalla preparazione 
di formaggio di kefir (vedi p.-3+). Per un risultato migliore, usa sempre il 
siero fresco, vale a dire entro un giorno o due dalla separazione dal 
formaggio. Ti serviranno 2 cucchiai di siero per ogni chilo di verdure. 
Usando il siero, se vuoi puoi omettere il sale. Non è necessario per la 
sicurezza della fermentazione, ma il sale manterrà croccanti le verdure, che 
senza di esso rimarrebbero molli e poco consistenti. 


Metodo n. 3: Le confezioni di coltura starter Caldwell 

Questo è il metodo che preferisco per preparare le verdure fermentate. 
Quando ho incontrato le persone che si occupano della preparazione di questo 
prodotto e sono venuta a conoscenza delle basi scientifiche di esso, sono 
rimasta impressionata. Ma mi sono convinta solo dopo averlo usato e aver 
verificato i risultati. Mi hanno detto che con il loro prodotto una grande 
quantità di batteri benefici rimane più a lungo a livelli più alti. Posso 
personalmente confermarlo: dopo un anno e mezzo, ho tirato fuori dal 
frigorifero alcune verdure che avevo fatto fermentare con questo metodo, ed 
erano ancora piene di bollicine e deliziose. Preparare verdure fermentate con 
queste confezioni può aiutarci a combattere raffreddori e influenze con una 
rapidità due volte superiore rispetto ad altre verdure fermentate che ho 
preparato. Lo adoro, e ho scoperto che anche i miei allievi hanno avuto 
sempre successo con questo metodo. 

Per preparare le tue verdure con una coltura starter Caldwell, devi 
semplicemente attivare quest’ultima mescolandola con acqua e zucchero o 
succo di frutta o vegetale. Dovrai usare 1/4 di confezione di coltura, più 
mezzo cucchiaino di zucchero o succo di frutta mescolato con 1/4 di tazza 
d’acqua per ogni chilo di verdure. Mescola tutto insieme e lascia riposare la 
miscela da 5 a 15 minuti. Lo zucchero verrà rapidamente consumato dalle 
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colture di batteri, quindi non devi preoccuparti di averlo aggiunto. In genere, 
io agito la miscela e poi preparo le verdure mentre essa si attiva. Con questo 
metodo, il sale non è necessario per garantire la sicurezza, ma manterrà le 
verdure croccanti. 

Puoi utilizzare il processo descritto nella ricetta per le verdure fermentate 
di base a p--52 con uno qualsiasi dei tre metodi esposti, ma io trovo che il 
metodo senza coltura funziona bene soltanto per i crauti. In genere preferisco 
utilizzare una coltura. Sperimenta liberamente con diverse verdure e spezie. 
Ho incluso nella parte II del libro alcune ricette per le mie verdure preferite. 
Ma sono così tante le persone che hanno creato nuovi e originali sapori che 
non vorrei mai che tu ti limitassi a queste poche ricette. Una volta che avrai 
preso la mano con la fermentazione, sicuramente anche la tua creatività ne 
verrà stimolata. 


Footer Page 66 of 354. 





Header Page 68 of 354. 


Verdure fermentate di base 


Fase 1: Scegli un contenitore abbastanza grande per tutte le verdure - in genere da uno, due o 
quattro litri - con chiusura ermetica. 

Fase 2: Prepara la coltura di avviamento nel modo che segue, a seconda della grandezza del 
contenitore. 


Contenitore da un litro: 1/4 di confezione di coltura starter Caldwell più mezzo cucchiaino di 
zucchero o succo di frutta mescolato con 1/4 di tazza d’acqua. 

Contenitore da due litri: 1/2 confezione di coltura starter Caldwell più un cucchiaino di 
zucchero o succo di frutta mescolato con 1/2 tazza d’acqua. 

Contenitore da quattro litri: 1 confezione di coltura starter Caldwell più 2 cucchiaini di 
zucchero o succo di frutta mescolato con 1 tazza d’acqua. 


Fase 3: Prepara le verdure. 

Fase 4: Pressa bene le verdure e il sale, se lo usi, nel contenitore. 

Fase 5: Aggiungi la coltura, se la usi - lo starter Caldwell o il siero di kefir - e riempi il 
contenitore con acqua filtrata, lasciando almeno cinque centimetri al di sopra per permettere 
alle verdure di spumeggiare ed espandersi mentre fermentano. 

Fase 6: Chiudi bene il contenitore e lascialo sul piano di cucina, lontano dalla luce solare diretta, 
per 6 giorni. 

Fase 7: Controlla le verdure ogni giorno per verificare che siano sempre completamente immerse 
nell’acqua. Se sono salite oltre la superficie, spingile di nuovo in basso così da sommergerle 
nuovamente. Se si forma della muffa in conseguenza dell’emersione dall’acqua, non 
preoccuparti. Ricorda, non è nociva. Elimina semplicemente con un mestolo le verdure 
ammuffite e spingi di nuovo il resto sott'acqua. 

Fase 8: Dopo 6 giorni, metti le verdure in frigorifero, dove possono essere conservate fino a 9 
mesi. 





Domande frequenti sulle verdure fermentate 


Le verdure fermentate possono sviluppare il botulino? 


No. Il botulino riguarda gli alimenti in scatola, perché il calore usato 
durante il processo uccide tutti i batteri buoni. Quando si fanno 
fermentare i cibi, i batteri sani prosperano e rendono impossibile la 
sopravvivenza dei batteri nocivi che provocano il botulismo. 


Per quanto tempo devo far fermentare le mie verdure sul piano di 
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cucina? Posso lasciarle piu a lungo? 


Per la maggior parte delle verdure, la fermentazione richiede sei giorni a 
temperatura ambiente. Ve ne sono alcune che fermentano in soli tre 
giorni, ma questi tempi più brevi sono indicati nelle ricette specifiche 
della parte II. Facendo fermentare le verdure per più di sei giorni, 
potrebbero assumere un gusto troppo forte e certamente non migliore. In 
ogni caso, le verdure apportano comunque benefici e sono sicure da 
mangiare. Esse continueranno a fermentare una volta trasferite in 
frigorifero, ma a velocità inferiore. I sapori si sviluppano e invecchiano 
come un buon vino! 


Per quanto tempo posso conservare le mie verdure fermentate? 


In frigorifero le verdure fermentate si conservano per almeno nove mesi, 
a volte più a lungo. Continuano a fermentare, ma più lentamente. 
Secondo me, molte verdure assumono un gusto migliore dopo sei 
settimane in frigorifero. Divertiti ad assaggiare le tue preparazioni in fasi 
diverse per scoprire quando ti piacciono di più. 


Perché le mie verdure non sono croccanti? 


La chiave è il sale. Le verdure senza sale diventano molli e viscide. 
Aggiungendo il sale, rimarranno croccanti. 


Una volta fermentati, questi alimenti possono essere conservati fuori del 
frigo? 

Tecnicamente, le verdure fermentate possono essere conservate in un 
locale fresco come un seminterrato o una cantina. Tuttavia, 
continueranno a fermentare e in breve tempo assumeranno un sapore 
non gradevole. Le verdure fermentate danno il meglio e hanno un gusto 
migliore alla temperatura del frigorifero. 


Come posso sapere se le mie verdure sono fermentate al punto giusto? 


Assumeranno un sapore acidulo e il liquido in cui sono immerse 
diventerà spumoso. Se la tua fermentazione non è riuscita, lo capirai 
dall’odore forte e ben poco invitante che le verdure emaneranno. 
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Che cosa sono i punti bianchi che vedo sulle verdure? 

Si tratta di un’innocua muffa. Se le verdure salgono oltre il livello 
dell’acqua, svilupperanno muffe. Elimina semplicemente le verdure 
ammuffite e immergi di nuovo il resto in acqua. Controlla di tanto in 
tanto la fermentazione per assicurarti che rimangano coperte dall’acqua. 
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Capitolo 5. 


Germogli di cereali e pasta madre: la risposta a molti problemi 


Gli ultimi alimenti che intendo trattare sono i germogli di cereali e la pasta 
madre. A differenza degli altri alimenti che abbiamo esaminato, questi non 
sono necessariamente cibi probiotici vivi. I batteri buoni (Lactobacilli) 
trasformano il pane attraverso la fermentazione prima della cottura. Il calore 
uccide i batteri benefici, ma il processo fermentativo ha già sviluppato molte 
vitamine e sali minerali che non si trovano nei normali cereali. Questi, 
invece, sono superpotenziati, e inoltre il processo di fermentazione altera la 
struttura dei cereali rendendoli più digeribili. 

Nell’ambito del mio viaggio negli alimenti fermentati, ho scoperto che i 
cereali non sono gli stessi di una volta. Per migliaia di anni le spighe di grano 
sono state tagliate a mano, ammassate e lasciate nei campi per essere raccolte 
il giorno dopo. La rugiada mattutina faceva germogliare i semi, liberando in 
tal modo gli elementi nutritivi e neutralizzando gli inibitori dell’acido fitico e 
degli enzimi, il che rendeva i cereali più digeribili. Quindi i raccoglitori 
toglievano i semi dai gambi per utilizzarli. Oggigiorno abbiamo le 
mietitrebbiatrici che rimuovono subito i semi, ai quali non viene mai 
consentito di germogliare. 

Anche le tradizioni di cottura sono cambiate. Un tempo l’avviamento 
standard per far lievitare il pane era la pasta madre. I batteri e i lieviti presenti 
in essa trasformavano il frumento in farina in modo analogo alla 
germogliazione, liberando nutrienti e creando un prodotto più digeribile. 
Questo processo non utilizza farina di cereali germogliati, ma il pane fatto in 
questo modo presenta gli stessi benefici di quello con essa preparato. La 
trasformazione, tuttavia, dipende dal numero di ore in cui l’impasto viene 
lasciato riposare a temperatura ambiente. Sono necessarie almeno sette ore 
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affinché si producano questi straordinari cambiamenti. Ora, con il lievito 
istantaneo il pane lievita tanto rapidamente da non avere mai l’opportunità di 
essere trasformato. 

Che cosa significa questo per noi? Nella mia vita ha comportato giorni 
dolorosi a causa della sindrome del colon irritabile che affliggeva mia figlia 
Maci. E per migliaia di altre persone significa una dieta priva di glutine. 
Tuttavia, abbiamo altre opzioni. 

Puoi acquistare la farina di cereali germogliati e il pane fatto con essa in 
qualsiasi negozio di alimenti biologici. Io, però, preferisco preparare 
personalmente la pasta madre e il pane germogliato, e macinare io stessa le 
mie farine, perché in questo modo posso controllare i prodotti che consumo. 
So che i cereali sono germogliati nel modo adeguato e che il mio pane è 
lievitato a sufficienza. 

Preparare la farina di cereali germogliati richiede una certa attrezzatura, 
ma vale sicuramente l’investimento. Io faccio germogliare circa 7 chili di 
farina per volta, e la utilizzo per quasi tutti i miei prodotti da forno. Ha 
certamente cambiato la vita di tutta la mia famiglia. 

Le antiche culture conoscevano i benefici dei cereali immersi in acqua e 
fatti germogliare, perché li sperimentavano di prima mano. Trasmettevano 
quei fermenti da una generazione all’altra come veri e propri retaggi 
familiari. Fino a non molto tempo fa, gli starter di pasta madre che 
spumeggiavano sui piani di cucina erano la regola, non un’eccezione. È mia 
convinzione che tali tecniche tradizionali veicolino una profonda saggezza 
che oggi è quanto mai necessaria. In un’epoca in cui i pasti veloci stanno 
devastando il nostro intestino, pasta madre e semi germogliati possono 
costituire la risposta per tante persone che hanno problemi con i cereali. 


I benefici dei semi germogliati e della pasta madre 


Se è vero che molti di noi hanno difficoltà di assimilazione dei cereali, 
quando questi ultimi vengono fatti germogliare diventano un vero toccasana. 
Il processo di germinazione migliora la qualità del chicco, aumentandone il 
contenuto di elementi nutritivi. Questi cereali ci forniscono vitamine e 
minerali che influiscono su ogni aspetto del nostro benessere, dall’umore alla 
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digestione alla risposta immunitaria. Sally Fallon, presidente della Weston 
Price Foundation e autrice di Tradizioni alimentari, riassume i benefici della 
germinazione con tanta chiarezza che le sue parole rappresentano il modo 
migliore per veicolare l’informazione: 


Il processo di germinazione non solo produce vitamina C, ma 
modifica anche la composizione del chicco e dei semi in numerosi 
utilissimi modi. Aumenta il contenuto di vitamine B, soprattutto B», 


B; e Bg, e anche il carotene risulta enormemente incrementato, 


anche di otto volte. Cosa ancor più importante, la germinazione 
neutralizza l’acido fitico, una sostanza presente nella crusca di tutti 
i cereali che inibisce l’assorbimento di calcio, magnesio, ferro, 
rame e zinco; inoltre, riduce anche gli inibitori degli enzimi 


presenti in tutti i semit. 


Uno degli altri meravigliosi vantaggi dei cereali germogliati è il fatto che 
sono considerati ipoglicemici. Germogliando, il seme ritorna allo stato di 
pianta. Ciò permette al nostro corpo di assimilare i cereali come verdure, 
mentre senza germinazione li digeriamo come amidi!8. Cosa significa questo 
per te? Fondamentalmente, le verdure sono molto più facili da disgregare 
rispetto agli amidi, che utilizzano gli enzimi pancreatici. La maggior parte di 
noi non produce tali enzimi in grandi quantità, quindi una sovrabbondanza di 
amidi finisce per gravare sul pancreas, e per i diabetici questa non è una 
buona notizia. 

Ma c’è qualcosa che piacerà a tutti: la germinazione dei cereali aumenta il 
fattore sazietà: ciò significa che riempiono più rapidamente, il che 
rappresenta un indubbio vantaggio per il controllo del peso. C’è 
effettivamente una donna nella nostra cooperativa che è venuta da me a 
raccontarmi di aver cominciato a perdere peso da quando si è messa a 
preparare farina di cereali germogliati e a cuocere il suo pane germogliato. È 
alcuni commenti che ho ricevuto da persone che riferivano gli stessi risultati 
mostrano che il suo caso non è unico. 

Come i cereali germogliati, quando utilizzi uno starter di pasta madre per 
fare il pane gli inibitori dei sali minerali sono disattivati e aumenta la 
biodisponibilità degli elementi nutritivi. Quando la germinazione viene 
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effettuata con acqua, la trasformazione della pasta madre in una forma più 
salutare e digeribile è dovuta ai batteri buoni che lavorano in simbiosi con il 
lievito. Questa azione, inoltre, rende il pane resistente alle muffe e non lo fa 
diventare stantio. 


Come PREPARARE LA FARINA BIANCA DI FRUMENTO GERMOGLIATO 


Adoro utilizzare i cereali germogliati per gli alimenti da forno, specialmente 
il pane. Fortunatamente, il processo di germinazione della farina è davvero 
semplice; tuttavia, prima di iniziare dovrai procurarti un essiccatoio e un 
macinino per cereali. Per ulteriori informazioni su questi utensili controlla la 
sezione dedicata alle Risorse (p. 247). Quando immergi in acqua i chicchi di 
grano o qualsiasi altro seme non farli germogliare troppo. Devono emettere 
filamenti molto sottili, visibili solo da vicino. Questo è il grado perfetto di 
germinazione, che assicura il massimo delle sostanze nutritive e il sapore 
migliore del pane. 

La ricetta che segue ti insegnerà a preparare la farina bianca di frumento, 
ma puoi utilizzarla per ricavare la farina da qualsiasi cereale. Scegli quindi 
quello che preferisci: frumento integrale, segale, farro, kamut, orzo, sono tutti 
deliziosi. Nelle ricette fornite in questo libro, troverai sempre la farina bianca, 
ma puoi liberamente sostituirla con qualsiasi altra. 

Puoi utilizzare questa farina in qualunque ricetta, come quella normale. 
Inoltre, a seconda della tua frequenza di cottura, può durarti anche per 
parecchio tempo. Io la finisco molto rapidamente, ma conservata a 
temperatura ambiente si mantiene per sei mesi e in frigo anche più a lungo. 





Farina bianca di cereali germogliati 


Per preparare 14 tazze e 1/4 di farina di cereali germogliati 


2,5 kg di chicchi di frumento 


Fase 1: Metti i chicchi in un grande contenitore di vetro e aggiungi acqua filtrata 
sufficiente a coprirli di almeno 2,5 cm. 

Fase 2: Lascia riposare il contenitore per 36 ore. I cereali emetteranno sottili 
filamenti e l’acqua produrrà un inizio di effervescenza. 

Fase 3: Risciacqua i chicchi germogliati in acqua calda e scolali. 
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Fase 4: Metti i chicchi germogliati in un essiccatoio a una temperatura da 37° a 42° 
per 8-10 ore, o finché sono secchi e croccanti. 
Fase 5: Macina i semi con un macinino per cereali per ottenere la farina. 





Pane a lievitazione naturale 


Il pane a lievitazione naturale è sicuramente l’alimento fermentato che 
preferisco preparare: mi piace estrarre dal forno una forma di pane caldo. 
Vedi la ricetta del pane a lievitazione naturale di Donna a p. 157; ti garantisco 
che lo adorerai, e così il tuo corpo. 

Per prepararlo, hai bisogno di una coltura di avviamento. Io ho acquistato 
la mia, e ti esorto a preferire l’acquisto alla preparazione in proprio. Ci 
vogliono anni per sviluppare una pasta madre di buon sapore che riesca a far 
lievitare sempre bene il tuo pane. Quella che acquisti ti durerà una vita, se te 
ne prenderai cura. Potrai anche condividerla con amici e familiari, così da 
consentire anche a loro di cuocere il proprio pane. Per trovare una buona 
coltura di avviamento, fai riferimento alle Risorse a p. 247. 

Ricorda che, una volta acquistata, dovrai avere cura della pasta madre, 
nutrendola con farina e acqua a intervalli regolari. Lo starter che comprerai ti 
arriverà con le istruzioni per tenerlo e alimentarlo, ma io ho anche delineato 
alcune nozioni fondamentali, che comprendono inoltre la soluzione a qualche 
problema, alla pagina www.culturedfoodlife.com/how-to-care-for-your- 
sourdough-starter, nel caso tu voglia o abbia bisogno di altre informazioni. So 
che potrà sembrarti un lavoro impegnativo, ma non preoccuparti, uno starter 
di pasta madre è difficile da uccidere. Anche se viene completamente 
trascurato, un po’ di caldo e un buon pasto dovrebbero riattivarlo e restituirgli 
vigore. 


Domande frequenti sui cereali germogliati e sulla pasta 
madre 


Per quanto tempo devo far germogliare i miei cereali? 


Il tempo ottimale è di 36 ore. Vedrai dei minuscoli filamenti bianchi 
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uscire dall’estremità dei chicchi. Non è consigliabile aspettare che 
crescano: il momento migliore è quando sono molto sottili. Una 
germinazione più lunga altera il chicco, riducendone le proprietà 
benefiche. 


C’è del glutine nella farina di cereali germogliati? Posso mangiarla 
anche se sono intollerante? 


Quando germoglia, il chicco si trasforma completamente. Molte persone 
che hanno problemi con i cereali normali potranno consumare 
tranquillamente quelli germogliati, poiché si tratta di un cibo del tutto 
diverso, che si digerisce come una verdura e non come un cereale. Se sei 
intollerante al glutine, è un segno che il tuo apparato digerente e il suo 
eco-mondo non funzionano adeguatamente, e talvolta nemmeno i cereali 
germogliati sono tollerati. Dipende dal livello di danni che il tuo 
intestino ha subito. Per molti i cereali germogliati sono la soluzione, ma 
se pensi che non sia il tuo caso, ti consiglio di aggiungere alla tua dieta 
altri alimenti fermentati, consumandoli a ogni pasto per guarire 
l'intestino. Entro qualche tempo sarai in grado di mangiare anche cereali 
germogliati e pane a lievitazione naturale. 


Per quanto tempo si mantiene la farina di cereali germogliati dopo la 
macinazione? 


La farina di cereali germogliati può essere conservata a temperatura 
ambiente per sei mesi dopo essere stata macinata, a differenza della 
farina normale, che va usata immediatamente per evitare che 
irrancidisca. Il germe del chicco è la parte che si degrada e irrancidisce 
una volta macinata. Quando i grani sono germogliati, il germe viene 
consumato dall’endosperma e non è più in condizione di irrancidire. 
Questo non è che uno tra i molti vantaggi della farina di cereali 
germogliati. 


Posso usare la farina di cereali germogliati in sostituzione di quella 
normale? 


Certo, puoi sostituire la farina di cereali germogliati a quella 
convenzionale nella maggior parte delle ricette, in eguale proporzione. 
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Io lo faccio sempre, e va benissimo. 


I batteri nel pane a lievitazione naturale muoiono con la cottura? 


Si, i batteri muoiono sempre con il calore. Tuttavia, la trasformazione 
del pane è già avvenuta durante la lievitazione. I batteri liberano le 
sostanze nutritive, e vitamine e sali minerali diventano più accessibili. 


Il mio starter appare effervescente ma non lievita. Posso usarlo? 


Lo starter deve lievitare nel suo contenitore: è così che saprai quando è 
pronto da utilizzare. Se si limita a fare le bollicine senza lievitare, devi 
nutrirlo fino a quando comincia a risalire nel contenitore. Allora è 
pronto per lievitare il tuo pane. Per ulteriori informazioni visita il mio 


sito alla pagina www.culturedfoodlife.com/how-to-care-for-your- 
sourdough-starter. 


Perché il mio pane non lievita mai? 


È più che possibile che il tuo starter di pasta madre non sia abbastanza 
attivo. Anche la temperatura può rallentare il processo di lievitazione, 
ma probabilmente il tuo starter è inerte e non abbastanza nutrito. 
Lascialo sul piano di cucina e controlla se lievita. Magari ci vorrà un po” 
più di tempo, ma se non cresce dev'essere ravvivato. 


Che cos’é quel liquido brunastro sulla superficie del mio starter? 


Si chiama liquido di fermentazione, ed è il segno di uno starter affamato. 
Dev’ essere nutrito, perché ha consumato tutti gli elementi nutritivi della 
farina. Scarta questo liquido e sostituiscilo con acqua, oppure rimescola 
nuovamente il liquido presente nel contenitore; poi aggiungi farina 
fresca e altra acqua, perché il tuo starter ne ha bisogno. 


Quanto spesso devo nutrire il mio starter di pasta madre? 


Se lo conservi in frigorifero, devi nutrirlo almeno una volta alla 
settimana. Se dimentichi di alimentarlo, toglilo dal frigo e per tre giorni 
nutrilo mattina e sera, fino a rivitalizzarlo. Allora potrà rafforzarsi ed 
essere di nuovo pronto a far lievitare il tuo pane. 
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Parte Il 
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RICETTE CON ALIMENTI FERMENTATI 
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Capitolo 6. 


DELIZIE E FRULCATI PER COLAZIONE 


Delizie per colazione 


La colazione è il pasto della giornata che preferisco, e questo è anche il 
motivo per cui spesso la sostituisco al pranzo. È facile, veloce e mi riempie, 
soprattutto quando consumo molto kefir. Verificai il potere saziante del kefir 
quando andai a New York per un weekend e non lo avevo disponibile per la 
colazione. Mi mancò terribilmente e pensai al cibo molto più del solito, 
perché non mi sentivo nutrita e soddisfatta come sempre. Il kefir mi fa sentire 
davvero bene. Fa esattamente ciò che qualunque cibo dovrebbe fare: aiuta 
dall’interno. Il kefir e gli alimenti fermentati mi fanno risplendere. E da ora 
anche tu potrai iniziare la tua giornata con un po’ di kefir! 
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Omelette alle erbe con salsa olandese al kefir 


Mia figlia Holli ha un’amica fantastica che era allergica alle uova, ma dopo 
essere stata iniziata con la sua famiglia agli alimenti fermentati, ora può 
mangiarle senza problemi. E non solo: alleva e cura personalmente alcune 
galline! Le sue uova fresche mi hanno ispirato questa omelette (vedi foto a 


pagina 64). 
PER 2 PORZIONI 


* 1 cucchiaio colmo di parmigiano grattugiato 
* 1 spicchio di aglio macinato 

* 2 cucchiaini di rosmarino fresco tritato 

* 2 cucchiaini di prezzemolo fresco tritato 

* 1 cucchiaio di olio d’oliva 

* 4 uova grandi 

* 2 cucchiai di latte 

* Sale marino celtico q.b. 

* Pepe bianco q.b. 

* 1/4 di tazza di formaggio Monterey Jack al pepe, tagliato a striscioline 
* Salsa olandese al kefir (p-22€) 260 


In una tazza mescola parmigiano, aglio, rosmarino e prezzemolo, e tieni da 
parte. 


Fai scaldare una padella non troppo grande su fuoco medio. Aggiungi l’olio 
d’oliva e ruota la padella per distribuirlo uniformemente sul fondo. 


Rompi le uova in una ciotola e mescola con latte, sale e pepe bianco, poi 
montale con la frusta, incorporando più aria possibile. 


Quando l’olio nella padella è abbastanza caldo da far sfrigolare una goccia 
d’acqua, versa le uova senza mescolarle. Lasciale cuocere per circa un 
minuto, finché il fondo non si rapprende. 
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Cospargi uniformemente l’omelette con la miscela di erbe e il formaggio a 
striscioline. 


Con una spatola di silicone resistente al calore, solleva un bordo dell’omelette 
verso il centro, inclinando la padella in modo che l’uovo liquido possa fluire 
sotto. Ripeti tutto intorno finché le uova sono completamente cotte. 


Sempre con la spatola solleva una metà dell’omelette e ripiegala sull’altra, 
allineando i bordi. Cuoci ancora per un minuto circa, voltando l’omelette 
dopo 30 secondi, ma non esagerare con la cottura per non far colorire troppo 
il composto. 


Dividi l’omelette tra i due piatti, aggiungi la salsa olandese al kefir e servi 
immediatamente. 
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Focaccine germogliate allo zenzero con pesche e panna di kefir 


Una sera tardi, mia figlia Maci mi inviò alcune foto di grani di kefir da 
pubblicare sul mio blog. Sentii un tale amore e apprezzamento per questi 
speciali microbi che lavorano per me giorno e notte senza chiedere nulla in 
cambio, che guardando quelle foto piansi. Non mi importa nulla di ciò che 
pensano gli altri. Amo queste creaturine: hanno cambiato la mia vita e mi 
rendono sana e felice. E penso che tutti debbano saperlo. 


PER 8 PORZIONI 


* 2 tazze di farina bianca di cereali germogliati (p. 58) 
* 1/2 tazza di zucchero di canna integrale o miele 

* 3 cucchiaini lievito per dolci 

* 1/4 di cucchiaino di sale marino celtico 

* 6 cucchiaini di burro fresco di frigorifero, tagliato a pezzetti 
* 1 uovo grande 

* 2/3 di tazza di kefir di base (p. 29) 

* 1 cucchiaino di estratto di vaniglia (p. 242) 

* 1/4 di tazza di zenzero cristallizzato 

* 3 grandi pesche affettate 

* 1 tazza di panna montata di kefir (p. 221) 


Preriscalda il forno a 180° C. Ungi la superficie di cottura. 


Combina insieme in un grande recipiente farina, zucchero di canna integrale, 
lievito e sale. 


Unisci il burro e lavoralo con una frusta per impasto o con due coltelli, 
muovendoli come forbici, finché la miscela non assume l’aspetto di grossi 
grumi (puoi usare anche il mixer, azionandolo a impulsi finché non si 
formano i grumi). 


In un recipiente più piccolo combina uovo, kefir e vaniglia, e mescola bene 
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per amalgamare. 
Unisci gli ingredienti liquidi a quelli solidi, senza mescolare troppo. 
Amalgama anche lo zenzero. 


Se hai uno stampo (una di quelle teglie con scomparti gia suddivisi), puoi 
suddividere uniformemente la pasta nei vari scomparti e infornare. Se devi 
formare le focaccine a mano, trasferisci l’impasto su una spianatoia infarinata 
e lavoralo ripiegandolo per quattro o cinque volte con le mani infarinate. 
Stendilo allo spessore di 1,5 cm e taglialo in forme circolari usando uno 
stampino o un bicchiere, eventualmente impastando di nuovo i ritagli di 
pasta, fino a ottenere 8 focaccine. Disponi tutto sulla lastra e inforna. 


Cuoci le focaccine da 25 a 30 minuti, o finché non assumono un leggero 
colore dorato. Trasferiscile poi su una griglia metallica per farle raffreddare. 


Decora con le pesche affettate e la panna montata fresca di kefir. 
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Focaccine alle fragole con guarnizione probiotica al limone 


Mia figlia Maci ha organizzato un pigiama party per le sue amiche, e la 
mattina dopo io ho preparato queste focaccine per colazione. Hanno avuto 
grande successo, diventando di conseguenza uno degli alimenti preferiti della 
mia famiglia. E il giorno dopo sono ancora migliori. Le fragole rendono 
morbidissime le focaccine, e la guarnizione al limone intensifica il gusto delle 
fragole. 


PER 8 PORZIONI 


Per le focaccine 

* 2 tazze di farina bianca di cereali germogliati (p. 58) 

* 1/3 di tazza più 2 cucchiai di zucchero di canna integrale 

* 2 cucchiaini di lievito 

* 1/4 di cucchiaino di sale marino celtico 

* 1/3 di tazza di burro fresco di frigorifero, tagliato a pezzetti 
* 1 uovo 

* 2/3 di tazza di panna montata molto soda 

* 1 cucchiaino di estratto di vaniglia (p. 242) 

* 1 tazza di fragole fresche tagliate a pezzetti 

* 1 uovo battuto con 1 cucchiaino d’acqua per spennellare le focaccine 


e 2 cucchiai di mandorle affettate 


Per la guarnizione probiotica al limone 
* 1/2 kg di yogurt greco intero 

* 1/4 di tazza di succo di limone 

e Scorza di un limone 

e 1 cucchiaio di kefir di base (p. 29) 


e 2 cucchiai di miele o zucchero di canna integrale, oppure 2 bustine di stevia 


PREPARAZIONE DELLE FOCACCINE 


Preriscalda il forno a 160° C. Ungi la superficie di cottura. 
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Combina insieme farina, 1/3 di tazza di zucchero di canna, lievito e sale in un 
grande recipiente. 


Unisci il burro e lavoralo con una frusta per impasto o con due coltelli, 
muovendoli come forbici. 


Mescola insieme uovo, panna e vaniglia. 


Unisci gli ingredienti liquidi a quelli solidi, mescolandoli per inumidirli 
appena. 


Aggiungi le fragole. La miscela sara molto appiccicosa. 


Se hai uno stampo (una di quelle teglie con scomparti gia suddivisi), puoi 
suddividere uniformemente la pasta nei vari scomparti e infornare. Se devi 
formare le focaccine a mano, trasferisci l’impasto su una spianatoia infarinata 
e lavoralo ripiegandolo per quattro o cinque volte con le mani infarinate. 
Stendilo allo spessore di 1,5 cm e taglialo in forme circolari usando uno 
stampino o un bicchiere, eventualmente impastando di nuovo i ritagli di 
pasta, fino a ottenere 8 focaccine. Spennella la superficie con l’uovo e 
cospargi con i rimanenti 2 cucchiai di zucchero di canna e le mandorle 
affettate. Disponi tutto sulla lastra e inforna. 


Cuoci le focaccine da 25 a 30 minuti, o finché non assumono un leggero 
colore dorato. Trasferiscile poi su una griglia metallica per farle raffreddare. 


Prima di servire le focaccine, cospargile con una generosa cucchiaiata di 
guarnizione al limone. 


PREPARAZIONE DELLA GUARNIZIONE PROBIOTICA AL LIMONE 


Mescola insieme tutti gli ingredienti in una ciotolina (se non servi subito le 
focaccine, copri e tieni in frigo la guarnizione fino al momento di utilizzarla). 
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Waffle con pasta madre e kefir al cioccolato 


Una mattina stavo preparando queste cialde, quando suonarono alla porta per 
la consegna di un pacco. Quando l’aroma del cioccolato e della pastella per le 
cialde arrivò alla porta, il fattorino esclamò: “Che cosa sta preparando? Ha il 
profumo della fabbrica di cioccolato di Willy Wonka!”. Molti mesi dopo mi 
consegnò le copie del mio libro appena pubblicato in proprio, e mi chiese se 
comprendeva anche la ricetta dei waffle. Scossi la testa, ed egli cominciò a 
riportare le scatole nel furgone, affermando che il libro senza quella ricetta 
era incompleto. Ecco perché inserisco qui questa ricetta dedicandola a lui. 


Nota prima di iniziare: Il lievito naturale è un agente lievitante che a volte 
viene definito “selvaggio”. Dovrai prepararlo almeno otto ore prima di 
iniziare con le cialde: provvedi la sera prima e lascialo coperto sul piano di 
cucina. 


PER 7 PORZIONI 


Per il lievito naturale 
e 120 grammi di starter di pasta madre 
* 1 tazza di farina bianca (non di cereali germogliati) 


e 1 tazza di kefir di base (p. 29) 


Per l'impasto dei waffle 

e 1/2 tazza di cacao in polvere con lavorazione olandese 

e 1 cucchiaino di bicarbonato di sodio 

e 1/2 cucchiaino di sale marino celtico 

e Un pizzico di cannella 

* 2 uova grandi 

* 4 cucchiaini di burro fuso 

* 1/2 tazza di zucchero di canna integrale o 4 bustine di stevia 
* 2 cucchiaini di estratto di vaniglia (p. 242) 


* 1/2 o % di tazza di scaglie di cioccolato, anche fondente (le miniscaglie sono ottime) 
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PREPARAZIONE DEL LIEVITO NATURALE 


Metti in una grande ciotola lo starter di pasta madre. 


Unisci la farina e il kefir e mescola per amalgamare bene gli ingredienti. 
Deve risultare un impasto denso. 


Copri la ciotola con una pellicola per alimenti e lasciala sul piano della 
cucina per almeno 8 ore. 


PREPARAZIONE DELL'IMPASTO DEI WAFFLE 
Mescola insieme cacao, bicarbonato, sale e cannella in una ciotola. 


In un’altra ciotola batti le uova con la frusta insieme a burro fuso, zucchero di 
canna integrale e vaniglia. 


Aggiungi la miscela di cacao e mescola per amalgamare. 


Aggiungi la miscela di cacao e uova al lievito naturale e mescola bene, finché 
l’impasto non presenta più strisce di pasta madre non miscelata. La pasta 
comincerà a lievitare grazie all’azione combinata del bicarbonato con il kefir 
e la pasta madre. 


Amalgama le scaglie di cioccolato. 


Preriscalda il ferro per cialde e cuocile secondo le istruzioni del produttore. I 
miei waffle cuociono in 3-5 minuti. Quando li toglierai dallo stampo saranno 
morbidi, ma diventeranno ben presto croccanti raffreddandosi. 
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Toast alla francese con pane alla banana 


Quando mia madre viene a farmi visita, uso sempre tutte le risorse di cui 
dispongo. Cerco di pensare a ricette che la faranno felice, e durante una 
recente visita ha dichiarato che questa è una delle sue preferite. È una 
questione d’affetto: anche adesso mi piace ricevere elogi da mia madre e ci 
tengo a renderla felice. Lei ama il mio cibo come ama me: con tutto il cuore. 


PER 5 PORZIONI 


e 2 uova 

* 2/3 di tazza di latte 

* 1 cucchiaino di estratto di vaniglia (p. 242) 

* 1/4 di cucchiaino di cannella macinata (facoltativo) 

* 1/4 di cucchiaino di noce moscata macinata (facoltativo) 
* Pane germogliato alla banana (p. 169) 


* Sciroppo d’acero per guarnire 


Con una frusta mescola insieme in una grande ciotola dai bordi bassi uova, 
latte, vaniglia, cannella e noce moscata, se la usi. 


Taglia in 10 fette un filoncino di pane germogliato alla banana. 
Scalda a fuoco medio una piastra leggermente oliata o una padella. 


Immergi ogni fetta di pane nella miscela di uova, bagnando bene entrambi i 
lati. 


Disponi le fette di pane sulla piastra e cuocile fino a doratura, circa 2-3 
minuti per lato. 


Servi caldo con sciroppo d’acero. 
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Budino di kefir per colazione 


Da bambina ero convinta di avere gli elfi in casa. Immaginavo che 
lavorassero per noi mentre dormivamo, per farci trovare al mattino dopo un 
nuovo paio di scarpe e la colazione pronta. Ahimè, quando mi svegliavo e 
andavo in cucina c’era solo mia madre. Nessun paio di scarpe e nessuna 
speciale colazione elfica. Questa ricetta sembra fatta dagli elfi. Mettendo gli 
ingredienti in frigo la sera prima, al mattino avrai un cremosissimo budino di 
kefir... proprio come lo farebbero loro! 


PER 1 PORZIONE 


* 1 tazza di kefir di base (p. 29) 

* 1/2 tazza di frutta a tua scelta, e qualche altro pezzo per guarnizione 
* 1/4 di tazza di avena (in fiocchi, farina integrale o raffinata) 

* 1 cucchiaino e 1/2 di semi di chia 


e Miele, zucchero di canna integrale o stevia per addolcire (facoltativo) 


Metti tutti gli ingredienti, eccetto il dolcificante, in un barattolo da mezzo 
chilo con coperchio a vite. Chiudi bene il coperchio e scuoti il tutto 
vigorosamente, poi metti il barattolo in frigorifero per una notte. 


Quando devi servire, trasferisci il budino in una tazza e decoralo con altra 
frutta e il dolcificante (facoltativo). 
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Budino di kefir ai mirtilli con basilico e mandorle macerate 


Adoro questo budino ai mirtilli. Il gusto pungente del basilico con l’agro del 
kefir ai mirtilli dà al tutto un sapore esotico, e le mandorle macerate in acqua 
ti offriranno tutti i loro grassi buoni. Inoltre, la grande quantità di vitamina C 
e i tanti batteri contribuiranno a stimolare il tuo sistema immunitario. È un 
ottimo modo per iniziare la giornata! 


PER 1 PORZIONE 


* 1 tazza di mirtilli freschi o surgelati 

* 1 tazza di kefir di base (p. 29) 

* 2 cucchiai di miele oppure 2 bustine di stevia 

* Mandorle macerate e salate (p. 108) come guarnizione 


e Basilico fresco tritato come guarnizione 


Metti nel frullatore mirtilli, kefir e dolcificante, poi frulla ad alta velocità fino 
a ottenere un composto liscio. 


Trasferisci il composto in una tazza e guarnisci con mandorle e basilico. 
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Mele al forno con guarnizione di kefir 


In inverno, a volte l’ultima cosa a cui pensi è un frullato freddo. Questa 
ricetta ti suggerisce un modo per gustare il tuo kefir e avvertire un piacevole 
calore in una mattina fredda. È una colazione calda e confortante, ma può 
essere anche uno spuntino o un dessert. Inoltre, riempie tutta la casa di un 
aroma paradisiaco. La sua dolcezza ti sorprenderà! 


PER 2 PORZIONI 


Per le mele al forno 

* 2 mele di grandezza media (Golden Delicious o Imperatore) 
* 2 cucchiai di burro 

* 2 cucchiai di noci tritate 

* 1 cucchiaio di zucchero di canna integrale 


e 1 cucchiaino di cannella macinata 


Per la guarnizione di kefir 

* 2 tazze di kefir di base (p. 29) 

* 4 cucchiai di sciroppo d’acero oppure 4 bustine di stevia 
* 2 cucchiaini di cannella macinata 


e Uva passa dorata e noci tritate per guarnire (facoltativo) 


PREPARAZIONE DELLE MELE AL FORNO 
Preriscalda il forno a 190°C. 
Lava e togli il torsolo alle mele quasi fino in fondo (senza tagliarle a metà). 


Elimina uno strato sottile di buccia intorno alla sommità, e poi disponile in 
una piccola teglia da forno. 


Combina insieme burro, noci, zucchero di canna integrale e cannella in una 
tazza. Riempi la cavità di ogni mela con la mistura, suddividendola 
equamente tra le due mele. 
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Versa 1/4 di tazza d’acqua sul fondo della teglia e inforna per 30 minuti. 


PREPARAZIONE DELLA GUARNIZIONE DI KEFIR 
Mentre le mele si raffreddano, combina insieme kefir, sciroppo d’acero e 
cannella nel frullatore e azionalo fino a ottenere un composto liscio. 


Quando le mele sono ancora calde, ma non bollenti (per non uccidere i batteri 
buoni), coprile con la guarnizione di kefir e cospargi con uva passa dorata e, 
volendo, con qualche altro frammento di noci, e servi. 
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Fiocchi di latte al kefir di Jane 


Jane e suo marito gestiscono la fattoria locale, presso la quale io compro il 
latte per il kefir. Tutti sono entusiasti dei fiocchi di latte al kefir di Jane: ogni 
settimana ne vendono grandi quantità. E quanti di noi la conoscono non sono 
rimasti sorpresi quando ha proposto una ricetta tanto deliziosa, perché lei 
mette il cuore in tutto quello che fa. Ti sarà molto difficile trovare dei fiocchi 
di latte industriali che siano migliori di questi. Io li guarnisco con un po’ di 
latte per renderli cremosi, e li consumo completandoli con una mela al forno 
tagliata a pezzetti. Tre volte a settimana utilizzo questa ricetta anche per 
preparare un condimento: vedi fiocchi di latte al kefir con mele (p. 79), 
fiocchi di latte al kefir con mirtilli (p. 80) e salsa toscana di fiocchi di latte al 
kefir (p. 98). Sono grata a Jane non solo per avermi svelato questa ricetta, ma 
anche per avermi gentilmente permesso di utilizzarla in questo libro. 


Nota prima di iniziare: Sta a te decidere che quantità di kefir usare per la 
ricetta. Più ne utilizzi, più il formaggio si solidifica rapidamente. In genere io 
miro alla quantità più alta e uso 2 tazze di kefir. Ricorda anche che per questa 
ricetta ti servirà un termometro: devi mantenere costante la temperatura per 
evitare di uccidere i batteri buoni. Puoi usare un termometro da sciroppi o da 
carne, le cui temperature in genere variano da 0° a 100°C. 


PER 4-5 PORZIONI 


* 3,8 litri di latte crudo o pastorizzato 
e 1-2 tazze di kefir di base (p. 29) 
e 1/4-1/2 cucchiaino di sale marino celtico (facoltativo) 


e Panna o latte per guarnire (facoltativo) 
Versa il latte in una pentola grande e aggiungi il kefir. 


Scalda la miscela fino a 27°C e spegni il fuoco; copri la pentola e lascia 
riposare per 24 ore, o fino a quando si inspessisce. Si formerà una spessa 
cagliata, che si ritirerà un po’ dalle pareti della pentola: sulla sua superficie 
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noterai un sottile strato di siero, ed eventualmente delle crepe. 


Dopo 24 ore, porta lentamente la miscela a 37°C a fuoco basso, mescolando 
di tanto in tanto per rompere i blocchi che si formano sul fondo della pentola, 
in modo da non farli bruciare. Saprai che i fiocchi sono pronti quando vedrai 
il siero, un liquido chiaro giallastro, separarsi dalla cagliata. Questo processo 
dura approssimativamente 20 minuti. 


Posiziona un colino foderato con una garza da formaggio su un grande 
recipiente e versaci la miscela di siero e cagliata. 


Raccogli i bordi della garza e torci, in modo che il siero filtri attraverso la 
stoffa. I grumi cotti si sono forse combinati in qualche modo, ma sono facili 
da separare. 


Aggiungi il sale, facoltativo. 


Servi aggiungendo, a tuo piacere, panna o latte. 


Nota per la conservazione: I fiocchi di latte possono essere conservati in un 
contenitore a chiusura ermetica in frigo fino a un mese. 
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Fiocchi di latte al kefir con mele 


Tengo sempre in frigorifero i fiocchi di latte al kefir di Jane. Mi piacciono al 
naturale, con l’aggiunta di un po’ di panna, oppure con frutta, come viene 
suggerito qui. Usa la tua immaginazione e il tuo gusto per sviluppare 
combinazioni deliziose. 


PER 1 PORZIONE 


* 1 tazza di fiocchi di latte al kefir di Jane (p. 77) 
* 1 mela tagliata a pezzetti 

* 1/4 di tazza di noci tritate 

* 2 cucchiai di miele oppure 2 bustine di stevia 


e Un buon pizzico di cannella 


Combina tutti gli ingredienti in una tazza e mescola bene. 
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Fiocchi di latte al kefir con mirtilli 


Non puoi immaginare quante volte li consumo durante la settimana. Di solito 
li mangio a colazione, ma mi piace sempre di più usarli come pranzo, perché 
sono facili e veloci da fare, e riempiono molto. Non impiego più di cinque 
minuti per finirli: chi dice che il fast food non può essere buono? 


PER 1 PORZIONE 


* 1 tazza di fiocchi di latte al kefir di Jane (p. 77) 

* % di tazza di mirtilli freschi oppure surgelati (già scongelati) 
* 2 cucchiai di miele oppure 2 bustine di stevia 

* 1 cucchiaio di mandorle a fettine 

* 1 cucchiaino di mirtilli rossi disidratati o di bacche di goji 


e Un buon pizzico di cannella 


Combina tutti gli ingredienti in una tazza e mescola bene. 
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Frullati 


I frullati rappresentano il modo più normale per consumare il kefir, nonché 
un’ottima scelta per la colazione. Questo è anche il sistema più facile per far 
sì che i bambini godano dei benefici del kefir. Queste deliziose ghiottonerie 
sono ricche di calcio, magnesio, vitamine del gruppo B, vitamina C e una 
grande quantità di probiotici; in più, saziano e tengono lontana la fame per 
ore. I frullati di kefir sono la mia arma segreta per mantenermi sana e felice. 


Frullato di frutta al kefir di base 


Un sabato nel quale come sempre trascorrevamo il weekend al lago, qualcuno 
aveva portato un frappé alla frutta acquistato in una catena di fast-food. 
Mettemmo a confronto gli ingredienti. Il loro frappé con yogurt aveva 22 
ingredienti, il mio frullato al kefir solo 4. Scommetto che sai già quale dei 
due aveva un gusto migliore. 


Nota prima di iniziare: Banane, mirtilli, fragole, pesche, arance e mango 
sono tutti ottimi per i frullati. Se ti piacciono spumosi e schiumosi, aggiungi 
1/2 tazza di ghiaccio a questa o a qualunque altra delle ricette. 


PER 1 PORZIONE 


* 1 tazza di kefir di base (p. 29) 
* 1 tazza di frutta di tua scelta, fresca o surgelata 
* Miele, zucchero di canna integrale o stevia per addolcire 


* 1/2 tazza di ghiaccio (facoltativo) 


Versa tutti gli ingredienti nel frullatore e azionalo ad alta velocità fino a 
ottenere un composto omogeneo. Servi immediatamente. 
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Frullato di prugne e banane al kefir 


Quest’estate ho sviluppato un’assuefazione alle prugne. Mi piacciono quelle 
color porpora scurissimo con la polpa rossa che hanno un sapore simile alle 
caramelle. Ne ho abbinata una a una banana in un frullato, che ha assunto una 
consistenza cremosissima e uno splendido colore lilla. Spero che questo 
frullato ti piacerà come a me. E ricorda, quando acquisti prugne, più sono 
scure, maggiore è la quantità di antiossidanti che contengono e meglio sarà 
per te. 


PER 1 PORZIONE 


* 1 tazza di kefir di base (p. 29) 

e 1 prugna nera 

* 1 banana 

* Miele, zucchero di canna integrale o stevia per addolcire 
e Panna montata di kefir (p. 221) per guarnire 


e Gocce di cacao frantumate per guarnire 


Versa tutti gli ingredienti nel frullatore e azionalo ad alta velocità fino a 
ottenere un composto omogeneo. Versa il frullato in un bicchiere e decoralo 
con la panna e le gocce di cacao. Servi immediatamente. 
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Frullato al kefir della mucca viola 


Per questo frullato puoi usare uva bianca invece di quella nera. Sarà un po’ 
più aspro e meno dolce, ma sempre buono. Puoi chiamarlo frullato della 
mucca verde, ma potrebbe essere più divertente “Frullato di Kermit la Rana”. 


Nota prima di iniziare: Per fare il frappé, congela gli acini d’uva. 


PER 1 PORZIONE 


e 1 tazza di acini di uva nera 
e 1 tazza di kefir di base (p. 29) 
e 1 tazza di formaggio di kefir (p. 31) 


e Miele, zucchero di canna integrale o stevia per addolcire 


Versa tutti gli ingredienti nel frullatore e azionalo ad alta velocità fino a 
ottenere un composto omogeneo. Servi immediatamente. 
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Frullato di pesche e carote al kefir 


Adoro i cibi che preparo quando hanno un bell’aspetto. Le carote e le fette di 
zenzero aggiunte alle pesche fresche compongono un quadro meraviglioso. 
Coraggio... gioca con il tuo cibo! 


PER 1 PORZIONE 


* 1 tazza di kefir di base (p. 29) 

* 1 tazza di pesche surgelate 

* 1 carota tagliata a pezzetti 

* 3 fragole con tutto il ciuffo 

e 1,5 cm di zenzero fresco spellato e affettato sottilmente 


* Miele, zucchero di canna integrale o stevia per addolcire 


Versa tutti gli ingredienti nel frullatore e azionalo ad alta velocità fino a 
ottenere un composto omogeneo. Servi immediatamente. 
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Frullato di cacao blu al kefir 


Io uso le more nei frullati al kefir per tutta l’estate perché ho un rovo in 
giardino. Se non hai mai combinato insieme more e cacao in polvere, 
credimi, ne sarai tentato! E se proprio vuoi fare un peccato di gola, guarnisci 
con un po’ di panna montata di kefir (p. 221) e alcune gocce di cioccolato. 


PER 1 PORZIONE 


e 1 tazza di formaggio di kefir (p. 31) 
e 1 tazza di kefir di base (p. 29) 

* 1/2 tazza di more surgelate 

* 1/3 di tazza di prezzemolo fresco 

* 3 fragole intere, con tutto il ciuffo 

* 1 cucchiaio di cacao in polvere 


* Miele, zucchero di canna integrale o stevia per addolcire 


Versa tutti gli ingredienti nel frullatore e azionalo ad alta velocità fino a 
ottenere un composto omogeneo. Servi immediatamente. 
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Frullato di cocco e mango al kefir 


Quando ero ai Caraibi, mi fu servito un drink che mi entusiasmò. Chiesi al 
cameriere come era fatto, e mi rispose con il suo accento giamaicano: “Latte 
di cocco e mango, mammina: questo è il segreto”. Appena tornata a casa, 
escogitai questa ricetta, che da allora ho sempre ripetuto con successo. Ha un 
sapore migliore se canticchi un reggae mentre lo frulli. 


Nota prima di iniziare: Per risparmiare tempo, acquista mango già tagliato 
in pezzi, che troverai al supermercato. 


PER 4 PORZIONI 


e 3 manghi, sbucciati, snocciolati e affettati (circa 4 tazze) 
e 420 ml di latte di cocco 

e 1 tazza di kefir di base (p. 29) 

e 1 tazza di ghiaccio 

e 1/4 di tazza di miele 

e Un pizzico di sale 


e Rametti di menta per guarnire (facoltativo) 


Versa tutti gli ingredienti nel frullatore e azionalo ad alta velocità fino a 
ottenere un composto molto omogeneo, per circa 2-3 minuti, eventualmente 
rimescolando con una spatola. 


Dividi il frullato in quattro bicchieri e guarnisci con rametti di menta, se lo 
desideri. 
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Capitolo 7. 


SALSE E ANTIPASTI 


Salse 


Le salse sono un ottimo modo di far capire alla famiglia e agli amici quanto 
gli alimenti fermentati possano essere gustosi. Grazie alla sua versatilità, il 
kefir si presta moltissimo come base per molti diversi sapori. Queste salse 
sono quelle che in genere io porto alle feste, e nessuno immagina di 
consumare probiotici salutari finché non lo dico. 
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Salsa di mele, kefir e gorgonzola 


Una stazione televisiva locale mi chiese di parlare del mio libro, e io servii 
questa salsa con fettine di mela. Mentre stavo preparando le mie cose per 
andarmene, uno dei produttori mi prego di lasciare la salsa. Aveva gradito 
molto la combinazione tra mele e gorgonzola: gli ricordava il Roquefort con 
le pere, ma era molto migliore! E una ricetta deliziosa anche con cracker e 
verdure, per cui non limitarti alle mele. 


Nota prima di iniziare: Per avere una consistenza più cremosa, lascia colare 
il formaggio di kefir per 24 ore prima di preparare la salsa. Se ti piace 
sperimentare, puoi sostituire il Cheddar al gorgonzola, e il risultato sarà 
egualmente buono; in questo caso diminuisci un po’ la dose di succo di 
limone. 


PER 4 PORZIONI 


* 1 tazza di formaggio di kefir (p. 31) 

* 1 tazza di noci o noci pecan tritate 

* 1/2 tazza di gorgonzola tagliato a pezzetti 
* 1 piccola mela tagliata a pezzetti 

* 3 cucchiai di datteri snocciolati e tritati 

e Scorza e succo di 1/2 limone 

* 1 cucchiaino e 1/2 di aglio in polvere 

* 1 cucchiaino e 1/2 di cipolla in polvere 

* 1/4 di cucchiaino di sale marino celtico 


* 1/4 di tazza di prezzemolo fresco tritato per guarnire 


Riunisci nel mixer formaggio di kefir, noci, gorgonzola, mela, datteri, scorza 
e succo del limone, aglio e cipolla in polvere, e sale, e aziona l’apparecchio 
per mescolare bene. 


Metti il composto in un piatto da portata; copri e tieni in frigorifero per 
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almeno un’ora. 


Prima di servire, guarnisci con prezzemolo. 


Nota per la conservazione: Questo condimento può essere conservato in 
frigorifero in un contenitore a chiusura ermetica fino a un mese. 
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Salsa al formaggio di kefir e aglio 


Questo saporito condimento avra grande successo con gli amanti dell’aglio. 
L’aglio abbrustolito sprigiona tutto il suo dolce sapore di nocciola. E molto 
più leggero dell’aglio crudo, quindi non aver paura di utilizzare tutta la testa. 
Se trovi un olio d’oliva aromatizzato al basilico o alle erbe, usalo per questa 
ricetta. La salsa dà il meglio di sé servita con cracker o verdure. 


PER 8 PORZIONI 


* 1 testa d’aglio 

* % di tazza di formaggio di kefir (p. 31) 

* % di tazza di pecorino romano o parmigiano reggiano grattugiato 
* 90 g di formaggio spalmabile 


* 3 cucchiai di olio d’oliva, più il necessario per guarnire 


Preriscalda il forno a 190°C. 


Taglia via una fetta dalla testa d’aglio per esporre le punte dei singoli spicchi. 
Avvolgi la testa d’aglio in alluminio e arrostiscilo per un’ora. Quando si è 
raffreddato, separa gli spicchi e sbucciali: saranno molto morbidi e 
scivoleranno facilmente fuori della pellicola. 


Riunisci nel mixer aglio, formaggi e olio, e azionalo per un minuto circa fino 
a ottenere un composto liscio. 


Trasferisci la salsa in una scodella e spruzzala con altro olio d’oliva. 


Nota per la conservazione: Questo condimento può essere conservato in 
frigorifero in un contenitore a chiusura ermetica fino a un mese. 
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Guacamole probiotico 


Questo tipo di guacamole durerà molto più a lungo degli altri senza annerire, 
grazie agli enzimi e ai buoni batteri che contiene. Se questi fermenti aiutano a 
prolungare il colore e la vita del cibo, non trovi sensato che facciano la stessa 
cosa per te? Ricorda di indossare guanti quando togli i semi e tagli a pezzetti 
il peperoncino, ed evita di toccarti il viso, soprattutto in prossimità degli 
occhi. 


PER 6 PORZIONI 


* 1 grande avocado, snocciolato e tagliato a pezzetti 
* 1/3 di tazza di formaggio di kefir (p. 31) 

* Una manciatina di coriandolo tritato 

* 1/2 peperoncino serrano tagliato a pezzetti 

e 1 cucchiaino di sale marino celtico 

* 1/4 di lime 


Versa avocado, formaggio di kefir, coriandolo, peperoncino e sale nel mixer, 
e azionalo a impulsi per mescolare bene tutto, oppure lavora gli ingredienti 
con una forchetta dopo aver schiacciato l’avocado. 


Spremi il lime sul guacamole e mescola ancora. 


Nota per la conservazione: Questo condimento può essere conservato in 
frigorifero in un contenitore a chiusura ermetica fino a tre settimane. 
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Salsa di fagioli fermentati 


Ho preparato questa ricetta per una festa dopo il Super Bowl e, mentre 
osservavo mio figlio divorare il condimento con il suo snack al mais 
germogliato, ho cominciato mentalmente a contare tutti i batteri buoni che 
stava consumando. Probabilmente sono l’unica persona che conosco a 
cercare di ricordare di notte i nomi di tutti i batteri e lieviti presenti nel kefir. 
Dimentica il football: sono queste le mie statistiche sportive! Per una marcia 
in più, aggiungi uno strato di guacamole probiotico (p. 92) tra i fagioli e il 
formaggio. 


PER 12 PORZIONI 


* 1 tazza e 1/2 di fagioli pinto rifritti 

e 1 tazza di formaggio di kefir (p. 31) 

e 2 cucchiai di condimento per tacos 

e 1 tazza di salsa fermentata della frontiera (B-99} 129 

e 1 tazza di formaggio Monterey Jack, tagliato a striscioline 
e 1/2 tazza di olive nere tritate 


e 1/2 tazza di cipollotti verdi tritati 
Sistema i fagioli in un piatto da portata di 20 cm di diametro. 


Mescola insieme il formaggio di kefir e il condimento per tacos, e versa la 
miscela sui fagioli. 


Fai un altro strato con la salsa e cospargi poi con il formaggio Monterey Jack. 


Su tutto aggiungi olive e cipolle. 


Nota per la conservazione: Questo condimento può essere conservato in 
frigorifero in un contenitore a chiusura ermetica fino a due settimane. 
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Hummus fermentato 


L’hummus è già considerato un cibo sano, e la fermentazione lo rende più 
nutriente aumentando la disponibilità del contenuto di vitamine, oltre 
all’aggiunta di probiotici. In questo modo l’hummus viene predigerito, quindi 
il corpo non ha problemi ad assimilarlo e subisce uno stress minore. Come 
ogni altro alimento fermentato, risulta superpotenziato e in grado di 
assicurarti molta più energia per tutta la giornata. 


PER 10 PORZIONI 


* 1/2 kg di fagioli garbanzo, preferibilmente tenuti in ammollo e germogliati 
* 3 spicchi di aglio fermentato (p. 239) 

* 6 cucchiai di olio d’oliva 

* 4 cucchiai di succo di limone 

e 2-3 cucchiai di tahini crudo 

e 1/4 di cucchiaino di sale marino celtico 

e 1 cucchiaino di cumino (facoltativo) 

e 1 cucchiaino di curry piccante (facoltativo) 


e 1 cucchiaino di peperoncino rosso tritato (facoltativo) 


Versa fagioli, aglio, olio e succo di limone nel mixer, e azionalo a impulsi 
fino a ottenere un composto liscio. 


Aggiungi tahini e sale, insieme a cumino, curry e peperoncino, se lo usi. 
Aziona di nuovo l’apparecchio a impulsi per rendere omogeneo l’hummus 
(se necessario, aggiungi altro olio). 


Nota per la conservazione: L’hummus può essere conservato in frigorifero in 
un contenitore a chiusura ermetica fino a tre settimane. 
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Salsa fermentata del gringo 


Questa salsa va alla grande nei miei corsi di alimenti fermentati. I 
partecipanti la adorano, e dopo la lezione chiedono sempre se ne è rimasta un 
po’. È una ricetta sensazionale con due verdure fermentate, oltre al formaggio 
di kefir. Vi sono più probiotici in questo piatto di quanti se ne assumano 
nell’arco di qualche mese. Consumalo con uno snack di mais germogliato per 
aumentarne ulteriormente i benefici! 


PER 4 PORZIONI 


* 2 avocado di media grandezza 

* 1 tazza di formaggio di kefir (p. 31) o di panna acida 

e 5 pomodori ciliegini in fermento (p. 143) 

* 6-7 fette di peperoncini jalapefio fermentati (p. 240), o più se ti piace piccante 


Metti la polpa di avocado nel mixer. Aggiungi formaggio di kefir, pomodori 
e peperoncini jalapefio, e aziona il mixer a impulsi per amalgamare bene gli 
ingredienti. 


Nota per la conservazione: Il condimento può essere conservato in frigorifero 
in un contenitore a chiusura ermetica fino a un mese. 
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Salsa di cipolla al kefir 


Questo è un condimento che preparo ogni anno per il Super Bowl. Mio 
marito ama la salsa di cipolle, ma non digerisce quella acquistata al 
supermercato. Quindi la preparo io in casa, e gli piace a tal punto che a stento 
riesco ad assaggiarla. E non gli procura indigestione. Puoi servirla con ogni 
sorta di snack, ma io preferisco quelli fatti da me con patate affettate molto 
sottilmente e fritte in olio di arachidi fino a quando sono dorate e croccanti. 


Nota prima di iniziare: A me piace usare il formaggio di kefir fatto in casa, 
ma se non hai tempo per prepararlo puoi usare in sostituzione quello che trovi 
nei negozi di alimenti biologici. 


PER 6 PORZIONI 


e 1 cucchiaio di burro o di olio d’oliva 

e 1 cipolla media o grande, finemente tritata 

e 1 grosso porro, finemente tritato (facoltativo) 

e 1 tazza e 1/2 di formaggio di kefir (p.-34) 41 
e Succo di 1 limone piccolo 

e 1 cucchiaino di sale marino celtico 

e 1 cucchiaino di paprika 

e Semi di papavero per guarnire (facoltativo) 

e Semi di sesamo per guarnire (facoltativo) 


e Cipolle disidratate per guarnire (facoltativo) 
Fai fondere il burro in una padella media a fuoco medio-alto. 


Aggiungi la cipolla e il porro, se lo usi e cuoci finché sono morbidi, per circa 
5-7 minuti. Fai intiepidire. 


Trasferisci il preparato di cipolla nel mixer e aggiungi formaggio, succo di 
limone, sale e paprika. Aziona |’apparecchio a impulsi finché il composto è 
liscio e ben amalgamato. 
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Versa la salsa in un piatto da portata; copri e tieni in frigorifero fino al 
momento dell’uso. 


Subito prima di servire, guarnisci la salsa con semi di papavero o di sesamo, 
oppure con cipolle disidratate, a tuo gusto. 


Nota per la conservazione: Questo condimento puo essere conservato in 
frigorifero in un contenitore a chiusura ermetica fino a tre settimane. 
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Salsa di frutta al kefir 


Questa salsa è ottima da servire con un vassoio di frutta mista, come fragole, 
mirtilli, melone, lamponi e fettine di arancia. L’effetto estetico è magnifico, 
come anche quello salutare! 


PER 4 PORZIONI 


* 1 tazza di formaggio di kefir (p. 31) 
e 1/2 tazza di ananas fresco tritato 


* 2-3 cucchiaini di miele o zucchero di canna integrale, oppure 2 bustine di stevia 


Combina tutti gli ingredienti nel mixer e azionalo a impulsi fino a ottenere un 
composto liscio e ben amalgamato. 


Trasferisci il composto su un piatto da portata e servi. 


Nota per la conservazione: Questo condimento può essere conservato in 
frigorifero in un contenitore a chiusura ermetica fino a tre settimane. 
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Salsa toscana di fiocchi di latte al kefir 


È una versione più saporita dei nostri fiocchi di latte, ottima per 
accompagnare verdure fresche o cracker. 


PER 3 PORZIONI 
* 1 tazza di fiocchi di latte al kefir di Jane (p. 77) 
* 5 pomodori ciliegini tagliati a pezzetti 
* 1 piccolo cipollotto verde tritato 
* 2 foglie di basilico fresco, tagliate a striscioline 


* 1 cucchiaino di aceto balsamico stagionato per guarnire 
Mescola insieme formaggio, pomodori, cipolla e basilico. 


Trasferisci la salsa in un piatto da portata e spruzza l’aceto balsamico sulla 
superficie per guarnire. 


Nota per la conservazione: Questo condimento può essere conservato in 
frigorifero in un contenitore a chiusura ermetica fino a tre settimane. 
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Salsa fermentata della frontiera 


La prima volta che ho preparato questa salsa, una volta finito ho rapidamente 
pulito la cucina e sono corsa sotto la doccia. Non mi ero resa conto che il 
succo di peperoncino che avevo sulle mani non sarebbe venuto via con acqua 
e sapone. Inutile dire che ho cominciato ad avvertire il bruciore in punti che 
descriverei come delicati. Quando infine ho realizzato che per alleviarlo mi 
serviva qualcosa a base di latte, sono saltata fuori della doccia e ho afferrato 
un asciugamano correndo in cucina, sgocciolando acqua sul pavimento e 
pregando che non entrasse nessuno. Ho versato del kefir semplice in una 
scodella mentre mi stringevo addosso l’asciugamano, e sono scivolata di 
nuovo nella doccia per bagnare con il kefir le aree interessate. Quando infine 
ho raccontato a mio marito quel che era successo, ha esclamato: “Ecco 
qualcosa che avrei pagato per vedere!”. 


La morale della mia storia? Indossa sempre i guanti quando togli i semi al 
peperoncino, per evitare di vivacizzare la tua vita in modi che non 
immagineresti mai. Anche con i guanti, fai attenzione a non toccarti il viso, 
soprattutto la zona intorno agli occhi. 


PER UN LITRO DI SALSA (32 PORZIONI) 
* 1/4 di confezione di coltura starter Caldwell più 1 cucchiaino di zucchero o succo di frutta o di 
verdura, oppure 3 cucchiai di siero di kefir (p. 31) 
e 2 grandi pomodori tagliati a pezzetti 
* 1/2 grande cipolla Vidalia tagliata a pezzetti 
e 1/3 di tazza di coriandolo tritato 
* 1 peperoncino serrano privato dei semi e tagliato a pezzetti 
* 2 spicchi d’aglio tritati 
* 2 cucchiaini di cumino 
* 1/4 di cucchiaino di sale marino celtico, secondo il tuo gusto 


* 1/8 di cucchiaino di pepe di Caienna, secondo il tuo gusto 


Footer Page 129 of 354. 


Header Page 130 of 354. 


Se utilizzi la coltura starter, aggiungi a 1/2 tazza di acqua lo zucchero o il 
succo. Aggiungi la coltura e mescola finché non si scioglie, poi metti da 
parte. Se usi il siero di kefir, aggiungilo quando la ricetta richiede la coltura. 


Metti pomodori, cipolla, coriandolo, peperoncino serrano, aglio, cumino, sale 
e pepe di Caienna nel frullatore, azionandolo fino a ottenere un composto 
liscio e omogeneo. 


Aggiungi la coltura alla salsa di pomodoro, poi metti la salsa in barattoli di 
vetro da chiudere bene. Lascia riposare la salsa sul piano di cucina per 2 
giorni, poi trasferiscila in frigorifero. 


Nota per la conservazione: La salsa puo essere conservata in frigorifero in un 
contenitore a chiusura ermetica fino a tre mesi. 


Antipasti 


AL pari delle salse, gli antipasti rappresentano un ottimo sistema per 
introdurre nella tua alimentazione gli alimenti fermentati. Il loro consumo 
non incute timore quanto quello delle verdure fermentate, perché si usano 
in piccole dosi, e possono entrare in preparazioni che comprendono anche 
cibi non fermentati. Prova alcune di queste ricette alla tua prossima festa, 
picnic o riunione con gli amici. 
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Bocconcini probiotici con sottaceti 


Quando aveva dieci anni, mia figlia Holli chiese: “Mamma, secondo te 
perché sono nata tanto tempo dopo Maci e DJ?”. Si riferiva alla sorella di 26 
anni e al fratello di 24, e prima che potessi rispondere continuò: “Penso di 
saperlo. Tu volevi imparare delle cose, e avendo me hai imparato molto. E sai 
un’altra cosa, mamma? Penso che quando mi hai avuto io avevo bisogno di 
te. Quindi ognuna di noi due aveva bisogno dell’altra. Non credi?”. Scossi la 
testa e le presi la manina, dicendole: “Avevo davvero bisogno di te, Holli, più 
di quanto saprai mai”. Poi mi chiese se poteva aiutarmi a preparare qualcosa 
di divertente. Aveva un grembiule nuovo con grandi tasche che le piaceva 
molto e voleva provarlo. Quel giorno nacque questa ricetta. 


Nota prima di iniziare: Per questa ricetta ti consiglio di usare i cetrioli 
sottaceto di Donna (p. 234), ma se non li hai a portata di mano, puoi 
sostituirli con altri tipi di sottaceti fermentati naturalmente. 


PER 5 PORZIONI 


e 5 cucchiai di formaggio spalmabile 
* 5 cucchiai di formaggio di kefir (p. 31) 
* 5 fette di prosciutto di maiale allevato al pascolo 


e 5 fettine di cetrioli sottaceto di Donna (p. 234) 


Mescola in una scodella formaggio spalmabile e formaggio di kefir fino ad 
amalgamare bene. 


Spalma uniformemente un buon cucchiaio della miscela di formaggi su 
ciascuna fetta di prosciutto. 


Arrotola le fette di prosciutto intorno ai cetrioli sottaceto, e poi affetta in 
pezzi della grandezza di un boccone. 
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Polpette di formaggio di kefir e pomodori in fermento 


Questo antipasto è un’ottima variante della classica insalata caprese, ma 
invece di pomodori freschi e mozzarella io uso formaggio di kefir e pomodori 
fermentati. Le polpette della ricetta sono deliziose anche da sole. Io ne tengo 
sempre un barattolo pronto: conservate in olio d’oliva con cipollotto verde, 
prendono un gusto meraviglioso che amo molto. 


PER 6 PORZIONI 


* 1 tazza di formaggio di kefir (p. 31) 

* 1 gambo di cipollotto verde tagliato a pezzetti 
* 1 tazza di olio extravergine d’oliva 

* 18 pomodori ciliegini in fermento (p. 143) 

* 1 cucchiaio di aceto balsamico 


* 6-7 foglie di basilico tritate 
In una scodella mescola insieme formaggio di kefir e cipollotto verde. 
Aiutandoti con un mestolo forma 10 polpette con il composto. 


Metti le polpette in un barattolo di vetro pulito e copri con olio d’oliva, 
lasciando marinare il tutto per almeno 24 ore. 


Terminata la marinatura, metti polpette di formaggio e pomodori in un piatto 
da portata, cospargi con un po’ dell’olio della marinata e aceto balsamico, e 
guarnisci con basilico. 


Nota per la conservazione: Le polpette di formaggio possono essere 
conservate in frigorifero in un contenitore a chiusura ermetica fino a tre mesi. 
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Spiedini di frutta e formaggio 


Queste colorate delizie possono contribuire egregiamente a creare 
un’atmosfera di festa. Le ho preparate per il compleanno di mia figlia, 
disponendole verticalmente nelle tazze, in modo da aggiungere 
un’interessante dimensione alla mia presentazione di alimenti fermentati. E 
tutti hanno gradito molto! 


PER 10 PORZIONI 


e 20 acini di uva da cocktail fermentata (p. 146) 
e 20 cubetti di ananas fresco da 1,5 cm di lato 

* 20 fragole fresche 

* 20 cubetti di formaggio Colby-Jack 


Su dieci spiedini di legno alterna acini d’uva, ananas, fragole e cubetti di 
formaggio, usando due pezzi di ciascun ingrediente. Servi subito. 
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Crostini con salsa Tapenade di olive fermentate 


Qualche anno fa ho fatto visita ai miei suoceri in Arizona e sono rimasta 
incantata dal bellissimo olivo del loro giardino. Sembrava un vestigio di 
tempi antichissimi. Mi sedevo alla finestra e guardavo le olive che cadevano 
a terra. Dopo cinque giorni di contemplazione dell’albero, mi venne in mente 
questa ricetta. La scrissi e me ne dimenticai, fino al momento di trovare 
nuove ricette per questo libro. Ho usato aglio e olive fermentate, tenute in 
salamoia per renderle commestibili. Se ti piacciono le olive, adorerai questo 
piatto. 


PER 24 PORZIONI 


* 1 tazza di cime di cavolfiore 

* 2 carote medie tagliate a pezzetti 

* 1/2 peperone rosso privato dei semi e tagliato a fettine 

* 1 gambo di sedano tagliato a pezzetti 

* 3 spicchi di aglio fermentato (p. 239) 

e 1 cucchiaino di sale marino celtico 

* 1 cucchiaino di curcuma 

e 1 cucchiaino di semi di mostarda 

* 1 cucchiaino di semi di aneto 

* 1/4 di cucchiaino di coltura starter Caldwell oppure 1/4 di tazza di siero di kefir (p. 31) 
* 1 tazza di olive snocciolate verdi o nere 

* 1/4 di tazza di peperoni verdi sottaceto 

* 2 cucchiai di olio extravergine d’oliva, più altro per i crostini 


* 6 fette alte 1/2 cm di pane a lievitazione naturale di Donna (p. 157), tagliate dalla parte più larga 
della pagnotta 


In un barattolo da 1/4 di litro riunisci cavolfiore, carote, peperone, sedano, 
aglio, sale, curcuma, semi di mostarda e di aneto. 


Aggiungi la coltura starter e copri con acqua filtrata, superando di almeno 3-5 
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cm la superficie degli ingredienti, onde consentire loro di spumeggiare ed 
espandersi mentre fermentano. 


Chiudi bene il contenitore e lascialo sul piano della cucina per 2 giorni. 
Quando le verdure hanno fermentato, scolale e tieni da parte il liquido. 


Trasferisci le verdure fermentate nel mixer o nel frullatore. Azionalo a 
impulsi per mescolare bene gli ingredienti. 


Aggiungi olive, peperoni verdi e 2 cucchiai di olio d’oliva, e aziona di nuovo 
il mixer a impulsi fino a ottenere un impasto non troppo omogeneo (se risulta 
troppo denso, puoi aggiungere parte del liquido delle verdure fermentate 
tenuto da parte). 


Preriscalda il forno a 180°C. 

Taglia in quarti ogni fetta di pane. 

Metti le fettine sulla carta da forno e spennellale leggermente con olio. 
Cuoci per circa 10 minuti, o fino a quando diventano dorate. 


Fai raffreddare i crostini, poi guarniscili usando per ciascuno circa 2 cucchiai 
della tapenade di olive. 


Nota per la conservazione: I crostini di formaggio possono essere conservati 
in frigorifero in un contenitore a chiusura ermetica fino a un mese. 
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Olive farcite 


Ti piacciono le olive? A me si, e prediligo quelle verdi, ma ti assicuro che le 
olive farcite sono un piatto da raccontare. Mia madre le ama a tal punto che 
ogni Natale gliene preparo un barattolo. Perché non provi? Sono facili da fare 
e davvero deliziose. Vorrei tanto possedere un olivo! 


Nota prima di iniziare: Per questa ricetta ho scelto l’aneto fresco, ma 
conosco molte persone che utilizzano anche altre erbe aromatiche, quindi 
lascio a te la decisione. Qualcuno mi ha detto di aver sostituito l’aglio con 
peperoncini jalapefio fermentati (p. 240) o pomodori ciliegini in fermento (p. 
143), con un risultato molto gustoso. 


PER 10 PORZIONI 


* % di tazza di formaggio di kefir (p. 31) 

* 2 cucchiai di foglie fresche di aneto tagliuzzate 
* 1 cucchiaino di pepe nero appena macinato 

* 50 olive verdi grandi snocciolate 


* 12 spicchi di aglio fermentato (p. 239) tritato 


Mescola insieme formaggio di kefir, aneto e peperoncino in una scodella, 
fino ad amalgamarli bene. 


Riempi ogni oliva fino a 2/3 con una piccola quantità dell’impasto di 
formaggio. 


Aggiungi aglio fermentato fino a riempire completamente le olive. 


Nota per la conservazione: Le olive possono essere conservate in frigorifero 
in un contenitore a chiusura ermetica fino a due settimane. 
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Coppe di cetriolo con hummus 


Queste coppe di cetriolo sono divertenti da preparare, un delizioso snack 
freddo perfetto per l’estate! Cospargile con olio d’oliva misto a limone, e 
saranno ancora più rinfrescanti. 


Nota prima di iniziare: Queste coppe sono una delle mie leccornie preferite, 
quindi le preparo sempre. Sono perfette da mangiare tutti i giorni, e in genere 
io seguo il metodo qui esposto. Quando voglio renderle più fantasiose per un 
incontro tra amici, invece del cucchiaio utilizzo per l’hummus una tasca da 
pasticcere con bocchetta a stella. Ma sono comunque fantastiche. 


PER 8 PORZIONI 


* 4 cetrioli medi 
* 1 tazza di hummus fermentato (p. 94) 


e Erba cipollina per guarnire 


Spunta le estremità di ciascun cetriolo e taglia il resto in 8 parti per creare 32 
fette rotonde di cetriolo più o meno della stessa grandezza. 


Per creare le coppe, con l’aiuto di un cucchiaino o uno scavino elimina i semi 
formando una cavità nel mezzo, ma senza arrivare fino in fondo (fermati più 
o meno a metà di ciascuna fetta). 


Riempi la cavità di ciascuna fetta con 1/2 cucchiaino circa di hummus, al 
quale darai una forma convessa. 


Disponi le coppe su un vassoio o un piatto da portata e cospargile con erba 
cipollina tritata. 


Servi immediatamente oppure avvolgi con pellicola per alimenti e tieni in 
frigorifero per non più di un giorno. 
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Mandorle macerate e salate 


Frutta secca a guscio e semi sono difficili da digerire per molte persone, 
perché la natura li ha strutturati in modo da impedire che possano 
germogliare, se non in condizioni perfette. Ciò significa che l’assorbimento 
delle sostanze nutritive è molto ridotto per coloro che riescono a mangiarli. 
Tuttavia, la macerazione - della frutta secca come dei cereali - riesce a 
minimizzare o addirittura eliminare questo problema. La frutta secca a guscio 
viene non solo modificata per facilitare la digestione, ma gli elementi nutritivi 
e i sali minerali che contiene vengono resi più biodisponibili, quindi molto 
più preziosi per il corpo. Queste mandorle semplici e deliziose sono ciò che 
utilizzo per distogliere i miei ragazzi dai videogiochi. Raddoppio sempre le 
dosi, e di solito le mandorle spariscono. 


PER 20 PORZIONI 


* Da 1/2 a 2 cucchiai di sale dell’ Himalaya 


* 3 tazze di mandorle pelate 


Aggiungi un cucchiaino del sale a una quantità di acqua filtrata sufficiente a 
coprire le mandorle, e lascia macerare per 12 ore. 


Scola le mandorle e risciacquale in un colino con acqua corrente fredda. 
Metti le mandorle in una scodella e mescola con il sale rimanente. 


Tieni le mandorle in essiccatoio a 45°C per 12-24 ore, o finché sono secche e 
croccanti. Puoi anche farle asciugare in forno alla temperatura più bassa: non 
dovrebbero impiegare più di qualche ora. 


Nota per la conservazione: Le mandorle possono essere conservate in 
dispensa in barattoli con chiusura ermetica fino a un mese. 
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Capitolo 8. 


PIATTI PRINCIPALI 


Una delle domande che mi viene spesso posta è come valorizzare i cibi 
fermentati facendoli passare dal ruolo di supporto a quello di attori 
protagonisti del pasto. In questo capitolo presento alcuni dei miei piatti 
principali preferiti che incorporano alimenti fermentati, a volte presi da più di 
una delle categorie di questo libro! Quando sarai divenuta esperta nella 
preparazione quotidiana di questi alimenti, potrai inventare qualcosa di tuo. 
Mandami le tue idee e ricette: mi piacerebbe molto conoscerle e trarne 
ispirazione io stessa. 
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Luppa di avocado al kefir 


Questa zuppa vellutata è ottima come piatto principale: i grassi buoni 
dell’avocado ti riempiono rapidamente, e il fatto che si tratti di una zuppa 
fredda significa che puoi trarre il massimo beneficio dagli alimenti 
fermentati. Ricorda, il calore uccide tutti i batteri, quindi soltanto le zuppe 
fredde tengono vivi i probiotici. Viva sopa fria! Abbinala con del pane a 
lievitazione naturale per creare un delizioso pasto estivo. 


PER 4 PORZIONI 
* 1 grande avocado privato della scorza e dei semi e tagliato in pezzi grandi, più 4 sottili fette come 
guarnizione 
* 1 tazza di brodo di pollo caldo 
* 1 cucchiaio di succo di limone appena spremuto 
* 1 cucchiaino di cipolla in polvere 
* 1 cucchiaino di aglio in polvere 
* % di cucchiaino di curry in polvere 
* 1/2 cucchiaino di sale marino celtico 
* 1/2 cucchiaino di pepe nero appena macinato 


* 1/2 tazza di kefir di base (p. 29) 


Versa nel frullatore avocado, brodo, succo di limone, cipolla e aglio in 
polvere, curry, sale e pepe, e azionalo a impulsi fino a ottenere un composto 
liscio e omogeneo. 


Fallo intiepidire e poi aggiungi il kefir. Aziona di nuovo il frullatore per 10 
secondi, per amalgamare gli ingredienti. 


Versa la zuppa in quattro scodelle individuali. Copri con pellicola per 
alimenti e lascia freddare in frigorifero per circa 20 minuti. 


Prima di servire, guarnisci ogni porzione con una fettina di avocado. 
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Salmone con salsa di kefir all'aglio 


La cremosa salsa di kefir di questo piatto, insaporita con pinoli, aglio e 
senape, possiede un netto gusto mediorientale che ben si abbina a pesce, 
pollo o verdure. Quando ho creato questa ricetta mio marito era scettico, ma 
si è convinto ben presto. Anche a me piace questa preparazione, per molte 
ragioni. Non solo è deliziosa, ma mi ricorda ancora una volta quanto devo 
essere grata a mio marito per il suo scetticismo - e a tutta la famiglia per i 
loro gusti difficili - perché ciò mi ispira a migliorare continuamente i miei 
cibi. Sicuramente grazie a loro sono una cuoca più brava! 


PER 3 PORZIONI 


Per la salsa di kefir all'aglio 
* 1 tazza di kefir di base (p. 29) 
* 6 cucchiai di pinoli 
* 2 spicchi di aglio fermentato (p. 239) 


* % di cucchiaino di senape di Digione 


Per il salmone 
* 2 cucchiaini di olio d’oliva 
* 1/2 kg di filetto di salmone senza pelle 
* 1 cucchiaino di sale marino celtico 
* 1/2 cucchiaino di pepe nero appena macinato 


PREPARAZIONE DELLA SALSA DI KEFIR ALL'AGLIO 


Versa tutti gli ingredienti nel frullatore e azionalo fino a ottenere un 
composto liscio e omogeneo. 


PREPARAZIONE DEL SALMONE 


Fai scaldare una griglia a fuoco medio o preriscalda un barbecue a gas. 


Irrora il salmone con l’olio e spruzzalo con sale e pepe. 
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Fai grigliare il salmone fino a cottura completa (quando la carne si sfalda 
facilmente con una forchetta), circa 6-8 minuti per lato. 


Subito prima di servire, irroralo con la salsa di kefir all’aglio. 
Nota per la conservazione: La salsa può essere conservata in frigorifero in un 


contenitore a chiusura ermetica fino a un mese, quindi preparane sempre in 
più! 
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Salsa alla checca fermentata e zucchine 


Una persona mi chiese una volta se sono italiana, perché cerco sempre di 
convincere la gente a mangiare! È vero che spesso io offro del cibo, ma non 
sono italiana, anche se amo la pasta. La checca è una salsa per condire la 
pasta preparata con pomodori freschi, e in Italia viene generalmente servita 
d’estate. Ho sostituito le zucchine alla pasta e aggiunto le verdure fermentate, 
perché cerco sempre nuovi modi per rendere il cibo più sano e aggiungere gli 
alimenti fermentati. 


Nota prima di iniziare: Per preparare le zucchine puoi usare una mandolina 
o un utensile per tagliare le verdure a julienne. 


PER 4 PORZIONI 


e 1 kg zucchine tagliate in bastoncini sottili 
* 5 cucchiai di olio extravergine d’oliva 

* 15 pomodori ciliegini in fermento (p. 143) 
e 15 pomodori ciliegini freschi 

* 1/2 tazza di parmigiano grattugiato 

* 3 spicchi di aglio fermentato (p. 239) 

* 8-10 foglie di basilico fresco 

* Sale marino celtico q.b. 

* Pepe nero macinato fresco per insaporire 


e 120 g di mozzarella fresca tagliata a cubetti 


Fai saltare le zucchine con 2 cucchiai di olio in una grande padella a fuoco 
medio per circa 4 minuti. 


Combina nel mixer pomodori, parmigiano, aglio, basilico, sale, pepe e i 
restanti 3 cucchiai di olio, e aziona l’apparecchio a impulsi finché i pomodori 
risultano grossolanamente tritati. 


In una grande zuppiera mescola le zucchine con la salsa di pomodoro e i 
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cubetti di mozzarella. Servi immediatamente. 
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Pizza di cereali germogliati con kefir e broccoli 


Le mamme cercano sempre nuovi modi per introdurre cibi piu sani 
nell’alimentazione dei loro figli. È esattamente ciò che faccio anch’io. 
Quando ho escogitato questa ricetta per una pizza gradita ai ragazzi, che 
incorporasse cereali germogliati, kefir e verdure fermentate, ero eccitata. E 
dal momento che i broccoli sono la verdura che più piace a mia figlia, quando 
presento questo piatto per cena nessuno trova mai da lamentarsi. 


Nota prima di iniziare: I benefici probiotici degli alimenti fermentati vanno 
perduti con la cottura. Per questa pizza, devi cuocere in anticipo la base e poi 
completarla con gli altri ingredienti crudi: solo così puoi mantenere in vita i 
batteri buoni. 


PER 6 PORZIONI 


* Farina di mais 

* Pasta sufficiente per una base di pizza di cereali germogliati (p. 166) 
* 1 tazza di salsa Ranch al kefir (p. 227) 

* 2 tazze di broccoli fermentati (p. 145) 


* 1 tazza di formaggio Cheddar tagliato a striscioline 
Preriscalda il forno a 260°C. Cospargi di farina di mais una teglia per pizza. 


Stendi l’impasto per pizza su una spianatoia leggermente infarinata 
facendone un cerchio di circa 30 cm di diametro. 


Trasferisci la base per pizza nella teglia preparata e cuoci per 10-15 minuti o 
finché è croccante. 


Fai raffreddare la base finché è appena tiepida. 


Cospargi la superficie con gli altri ingredienti, terminando con i broccoli e 
decorando con le striscioline di formaggio. 
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Pizza di cereali germogliati con salsa di kefir all'aglio e spinaci 


La salsa di kefir all’aglio su questa pizza presenta un doppio aspetto positivo, 
per il sapore e per i salutari probiotici che contiene. Se è vero che la salsa 
usata per condire la pizza perde i batteri sani in conseguenza del calore, ha 
però un gusto meraviglioso. E inoltre, se la usi come condimento di una pizza 
intiepidita ti darà un salutare stimolo probiotico! 


PER 6 PORZIONI 


* Farina di mais 

* Pasta sufficiente per una base di pizza di cereali germogliati (p. 166) 

* Salsa di kefir all’aglio (p. 113) 

* 1 patata rossa grande, tagliata a fettine sottilissime 

* 1 piccola cipolla rossa affettata sottilmente 

* 1 tazza di pollo già cotto e tagliato a pezzetti della grandezza di un boccone 
* 1 tazza e 1/2 di mozzarella tagliata a pezzetti 


* 2 tazze di foglie di spinaci freschi 
Preriscalda il forno a 220°C. Cospargi di farina di mais una teglia per pizza. 


Stendi l’impasto per pizza su una spianatoia leggermente infarinata 
facendone un cerchio di circa 30 cm di diametro. 


Trasferisci la base per pizza nella teglia preparata. 


Distribuisci uniformemente % di tazza della salsa all’aglio sulla superficie 
aiutandoti con un cucchiaio per farla arrivare fino ai bordi. 


Sovrapponi a strati patate, cipolla, pollo e mozzarella. 
Inforna per 12-15 minuti o finché la pizza è dorata. 


Sforna la pizza e cospargila con le foglie di spinaci. 
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Spruzza il resto della salsa all’aglio sopra gli spinaci e servi immediatamente. 
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Sandwich con pesto al kefir 


Questi sandwich sono ottimi da consumare quando non si ha molto tempo: io 
li porto perfino in barca! Sul mio sito puoi vedere anche un video ripreso 
mentre li preparo: ho voluto realizzarlo per dimostrare alle persone che 
inserire gli alimenti fermentati nella propria vita può essere facile e 
divertente, perfino in vacanza. 


PER 1 PORZIONE 


* 1 panino di cereali germogliati (p. 161) 
* 2 cucchiai di pesto di kefir e pistacchio (p. 225) 
* 1 fetta spessa di mozzarella 


* 2-3 pomodori ciliegini in fermento (p. 143), tagliati a metà 
Taglia a metà il panino e spalma le due metà con pesto al kefir. 


Imbottisci con pomodori e mozzarella, e servi. 
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Tortillas in fermento 


Le tortillas possono costituire una buona base per qualsiasi tipo di pasto 
veloce. Spesso a pranzo io prendo una tortilla, la riempio con verdure 
fermentate e la consumo. La combinazione che trovi in questa ricetta - con 
formaggio, verdure fermentate e tacchino - è uno dei modi che preferisco per 
assimilare i miei probiotici. 
PER 2 PORZIONI 

* 1/3 di tazza di formaggio di kefir (p. 31) 

* 1 spicchio di aglio tritato 

* 2 foglie di basilico tagliuzzate oppure 1 cucchiaino di basilico essiccato 

* 2 tortillas germogliate (p. 168) 

* 4 cucchiai di carote fermentate di Maci (p. 136), finemente tagliuzzate 

* 1 fettina di cetrioli sottaceto di Donna (p. 234) 


* 2 fette di tacchino tagliate a cubetti 


* 1/2 tazza di formaggio Monterey Jack tagliato a striscioline 
In una scodella mescola formaggio di kefir, aglio e basilico. 
Spalma su ciascuna tortilla metà della miscela di formaggio. 


Completa ogni tortilla con metà degli ingredienti (carote, cetrioli sottaceto, 
tacchino e formaggio Monterey Jack). 


Arrotola le tortillas, da consumare subito. 
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Sandwich con verdure fermentate 


Questa ricetta è stata ispirata da un sandwich che ho mangiato pranzando 
fuori casa. Il sandwich del ristorante non prevedeva verdure fermentate, ma 
ingredienti abbastanza simili. Quindi ho sostituito hummus, formaggio e pane 
del panino con le loro controparti fermentate et voilà! Ne è valsa la pena: 
dopo averlo creato, quella settimana ho pranzato per ben tre volte con un 
sandwich di questo tipo. Spero che ti piacerà quanto piace a me. 


PER 1 PORZIONE 


* 2 fette di pane germogliato al pomodoro e basilico (p. 159) 
* 2 cucchiai di hummus fermentato (p. 94) 

e 1 formella di formaggio di kefir (p. 31) 

* 3-4 pomodori ciliegini in fermento (p. 143) tagliati a metà 
* 4 sottili fettine di cetriolo 

* 2 sottili fette di cipolla rossa 


* 2 foglie di lattuga 
Spalma l’hummus su un lato di ciascuna fetta di pane. 


Completa una delle fette con formaggio di kefir, pomodori, cetrioli, cipolla e 
lattuga. 


Copri con l’altra fetta di pane. 
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Sandwich al kefir al sapore di nocciole e frutta 


Prima di guardare gli ingredienti ed esclamare “Questo mai e poi mai!”, 
lasciami spiegare. Io consumo fiocchi di kefir e frutta quasi ogni giorno, in 
quantità da non credere. Un giorno ho immerso una fettina di mela nel burro 
di noci e ci ho versato sopra una cucchiaiata dei miei fiocchi di kefir. La 
combinazione tra burro di noci e fiocchi è risultata così gustosa da ispirarmi 
altri modi per utilizzarla. Se messa su un sandwich l’effetto della fusione tra i 
sapori migliora ulteriormente. Non scartare la ricetta prima di averla provata. 
E quando la proverai - e capirai quant'è deliziosa - mandami un’e-mail e 
fammi sapere. Attendo il tuo messaggio. 


PER 1 PORZIONE 


* 1 tazza di fiocchi di latte al kefir di Jane (p. 77) 

e 1 tazza di mirtilli e fragole freschi 

* 2 cucchiaini di miele o 1 cucchiaino di stevia 

* 2 cucchiai di burro di noci (anche anacardi, mandorle o arachidi) 


* 2 fette di pane integrale germogliato (p. 156) o di pane a lievitazione naturale di Donna (p. 157), 
tostate 


* 6 acini di uva da cocktail fermentata (p. 146) tagliati a metà 
In una scodella mescola insieme fiocchi di latte, mirtilli, fragole e miele. 
Spalma il burro di noci su ciascuna delle fette di pane. 
Spalma poi i fiocchi e la miscela di frutta su una delle fette. 


Completa con gli acini d’uva e copri con l’altra fetta di pane. Servi 
immediatamente. 


Footer Page 156 of 354. 


Header Page 157 of 354. 


Sandwich fermentato della frontiera 


Questo è un sandwich simpatico, con moltissimi sapori e che riempie molto, 
e in più mi piace come si presenta su un piatto da portata. In genere lo servo 
accompagnato da salsa e guacamole, per avere batteri buoni in più. 


PER 1 PORZIONE 


* 2 cucchiai di burro 

* 2 fette di pane germogliato al pomodoro e basilico (p. 159) 

* 2 fette spesse di formaggio Cheddar 

* 1/2 tazza di guacamole probiotico (p. 92) 

* 1/2 tazza di salsa fermentata della frontiera (p. 99) 

* 1/2 avocado privato del nocciolo e della scorza, e sottilmente affettato 
e 4 peperoncini jalapeño fermentati (p. 240), tagliati a fettine 

e 4 pomodori ciliegini in fermento (p. 143), tagliati a fettine 


* 1/2 tazza di insalatina mista 
Fai scaldare una padella a fuoco medio. 


Imburra le due fette di pane e mettile con il lato imburrato a contatto con la 
padella. 


Metti su ciascuna fetta il formaggio Cheddar e cuoci fino a fonderlo. 


Togli le fette dalla padella e spalma uniformemente la salsa di guacamole 
sopra il formaggio fuso. 


Su una delle fette aggiungi salsa, avocado, peperoncini jalapeño, pomodori e 
lattuga. 


Copri con l’altra fetta di pane e fissa il sandwich con uno stuzzicadenti. 
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Capitolo 9. 


CONTORNI E INSALATE 


Contorni 


I contorni sono il cuore e l’anima dei cibi fermentati. Molti di essi sono 
utilizzati come ingredienti per diversi piatti compresi in questo libro, ma sono 
deliziosi anche consumati da soli. L’unico svantaggio che presentano, 
secondo me, può essere lo spazio che richiedono in frigorifero. Se non ne hai 
molto a disposizione, puoi sempre trasferire questi alimenti in barattoli più 
piccoli, dopo la fermentazione, per recuperare spazio in frigo. Quando ti sarai 
abituato a questa pratica, scoprirai molte varietà e piatti preferiti che vorrai 
ripetere continuamente. Non arrabbiarti con me se finirai per dover acquistare 
un altro frigorifero. Io ne ho quattro. 
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(rauti 


C’è qualcosa di particolare da sapere sui crauti: in realtà non hai bisogno di 
colture per prepararli. Il cavolo combinato con il sale e immerso in acqua 
sviluppa di per sé batteri buoni, che diventano predominanti rispetto a quelli 
nocivi. Questa è una delle verdure fermentate più facili da preparare, perfetta 
per i principianti! 


PER 3 LITRI (48 PORZIONI) 
e 1 grande cavolo cappuccio 


e 2 cucchiai di sale marino celtico 


Scarta le foglie esterne e la parte più interna del cavolo cappuccio. 


Taglialo a strisce della grandezza desiderata, a mano oppure con un 
tagliaverdure. 


Comprimi il cavolo a strisce in un contenitore da 4 litri circa di ceramica o di 
vetro che possa essere ermeticamente chiuso. 


Copri le strisce con acqua filtrata per 6-8 cm oltre la superficie per lasciare 
spazio al cavolo di spumeggiare ed espandersi mentre fermenta. 


Aggiungi il sale. 


Sigilla bene il contenitore e lascialo sul piano di cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 6 giorni. 


Controlla ogni giorno per verificare che le strisce siano sempre 
completamente immerse in acqua. Se sono salite oltre la superficie, spingile 
di nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente le strisce 
ammuffite e spingi il resto verso il fondo. 
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Dopo 6 giorni puoi trasferire i crauti in frigorifero. 


Nota per la conservazione: I crauti possono essere conservati in un 
contenitore a chiusura ermetica in frigo fino a un anno. 
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Crauti alla barbabietola dorata 


Questa è una delle prime ricette da me preparate che ha incontrato i gusti di 
mia figlia Holli. Le barbabietole dorate hanno un gusto assolutamente 
speciale. Dovresti provarle, se non le conosci. Sono una delle verdure che più 
spesso aggiungo ai crauti, perché conferiscono loro un colore brillante e un 
sapore lievemente agrodolce. Non so che sapore abbia la luce del sole, ma 
sono abbastanza sicura che somigli a questo! 


PER 4 LITRI (64 PORZIONI) 
* 1 confezione di coltura starter Caldwell più 2 cucchiaini di zucchero oppure succo di frutta o 
vegetale, o in alternativa 1/2 tazza di siero di kefir (p. 31) 
* 3-4 barbabietole dorate 
e 1 grande cavolo cappuccio 
e 1/2 mela Granny Smith 


* Un pezzo di zenzero fresco da 2-3 cm 


Se utilizzi la coltura starter, metti 1 tazza di acqua in un misurino per liquidi e 
aggiungi lo zucchero o il succo. Aggiungi poi la coltura e mescola bene 
finché non si scioglie del tutto. Lascia riposare mentre tagli le verdure, per un 
tempo variabile dai 5 ai 15 minuti. Se usi il siero di kefir, aggiungilo quando 
la ricetta richiede la coltura. 


Sbuccia e taglia a strisce le barbabietole, versandole poi in un contenitore da 
4 litri circa di ceramica o di vetro che possa essere ermeticamente chiuso. 


Scarta le foglie esterne e la parte più interna del cavolo cappuccio, poi 
taglialo a strisce e versalo nel contenitore. 


Sbuccia e taglia a pezzetti zenzero e mela e aggiungi anche questi. 


Aggiungi infine la coltura e riempi il contenitore con acqua filtrata per circa 6 
cm oltre la superficie, perché le verdure spumeggeranno e si espanderanno 
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fermentando. 


Sigilla bene il contenitore e lascialo sul piano di cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 6 giorni. 


Controlla ogni giorno per verificare che le verdure siano sempre 
completamente immerse in acqua. Se sono salite oltre la superficie, spingile 
di nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente le parti 
ammuffite e spingi il resto verso il fondo. 


Dopo 6 giorni puoi trasferire i crauti in frigorifero. 


Nota per la conservazione: I crauti possono essere conservati in un 
contenitore a chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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Crauti alla mela 


Questa ricetta mi è venuta in mente nel periodo di Natale, quando cercavo 
qualcosa da aggiungere alla mia tavola. Ho preso un po’ dei miei crauti 
preferiti e ho aggiunto una manciata di mirtilli rossi per dare loro un aspetto 
più festivo. Poi ho realizzato che non erano soltanto belli, ma anche 
incredibilmente gustosi! Puoi anche sostituirli con altri frutti, come mirtilli 
neri, uva oppure more, ma i mirtilli rossi sono particolarmente adatti. Con o 
senza la frutta aggiunta, questi crauti sono deliziosi. 


PER 2 LITRI (32 PORZIONI) 


* 1/2 confezione di coltura starter Caldwell più 1 cucchiaino di zucchero oppure succo di frutta o 
vegetale, o in alternativa 1/4 di tazza di siero di kefir (p. 31) 

e 1 piccolo cavolo cappuccio 

e 1 cucchiaino di sale marino celtico 

e 1 mela Golden Delicious 

e 1/2 tazza di mirtilli rossi disidratati (facoltativo) 


e Succo di 1 arancia 


Se utilizzi la coltura starter, metti 1/2 tazza di acqua in un misurino per 
liquidi e aggiungi lo zucchero o il succo. Aggiungi poi la coltura e mescola 
bene finché non si scioglie del tutto. Lascia riposare mentre tagli le verdure, 
per un tempo variabile dai 5 ai 15 minuti. Se usi il siero di kefir, aggiungilo 
quando la ricetta richiede la coltura. 


Scarta le foglie esterne e la parte più interna del cavolo cappuccio, poi 
taglialo a strisce e versalo in una grande scodella. Cospargilo con il sale. 


Taglia a pezzetti la mela e aggiungila alle strisce di cavolo. 
Aggiungi (eventualmente) i mirtilli e mescola bene. 


Versa, comprimendo bene, la miscela in due barattoli di vetro da un litro. 
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Aggiungi la coltura e il succo d’arancia. 


Aggiungi infine la coltura e riempi il contenitore con acqua filtrata per circa 
4-6 cm oltre la superficie per consentire al cavolo di spumeggiare e di 
espandersi fermentando. 


Chiudi bene i barattoli e lasciali sul piano di cucina, lontano dalla luce solare 
diretta, per 6 giorni. 


Controlla ogni giorno per verificare che la miscela sia sempre completamente 
immersa in acqua. Se è salita oltre la superficie, spingila di nuovo verso il 
fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non preoccuparti. 
Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente le parti ammuffite e spingi il 
resto verso il fondo. 


Dopo 6 giorni puoi trasferire i crauti in frigorifero. 


Nota per la conservazione: I crauti possono essere conservati in un 
contenitore a chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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Cavolo cappuccio viola coi fiocchi 


I cibi fermentati non sono soltanto sani: sono anche buoni. Questa miscela 
vegetale aggiunge non solo batteri benefici al tuo intestino, ma anche 
bellissimi colori al tuo piatto. Inoltre, aglio e limone la rendono più briosa. A 
me piace aggiungere un po’ di questo contorno alle insalate. 


PER 4 LITRI (64 PORZIONI) 
* 1 confezione di coltura starter Caldwell più 2 cucchiaini di zucchero oppure succo di frutta o 
vegetale, o in alternativa 1/2 tazza di siero di kefir (p. 31) 
* 1 piccolo cavolo cappuccio viola 
* 3 carote 
* 1 barbabietola piccola di qualsiasi varietà 
* 3 spicchi d’aglio 
* Succo di 3 limoni 


* 3 cucchiai di foglie di aneto 


Se utilizzi la coltura starter, metti 1/2 tazza di acqua in un misurino per 
liquidi e aggiungi lo zucchero o il succo. Aggiungi poi la coltura e mescola 
bene finché non si scioglie del tutto. Lascia riposare mentre tagli le verdure, 
per un tempo variabile dai 5 ai 15 minuti. Se usi il siero di kefir, aggiungilo 
quando la ricetta richiede la coltura. 


Scarta le foglie esterne e la parte più interna del cavolo cappuccio, poi 
taglialo a strisce e versalo in una grande scodella. 


Raschia e affetta carote e barbabietola, e aggiungile alle strisce di cavolo. 


Aggiungi aglio, succo di limone e foglie di aneto, e mescola bene per 
amalgamare tutto. 


Trasferisci le verdure in un contenitore da 4 litri circa di ceramica o di vetro 
che possa essere ermeticamente chiuso. 
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Aggiungi la coltura e riempi il contenitore con acqua filtrata per circa 6 cm 
oltre la superficie, perché le verdure spumeggeranno e si espanderanno 
fermentando. 


Sigilla bene il contenitore e lascialo sul piano di cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 6 giorni. 


Controlla ogni giorno per verificare che le verdure siano sempre 
completamente immerse in acqua. Se sono salite oltre la superficie, spingile 
di nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente le parti 
ammuffite e spingi il resto verso il fondo. 


Dopo 6 giorni puoi trasferire i crauti in frigorifero. 


Nota per la conservazione: Queste verdure possono essere conservate in un 
contenitore a chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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Verdure al limone e semi di papavero 


Questa è una delle ricette preferite in famiglia, nonostante mio marito, mia 
figlia piccola e mio figlio siano estremamente esigenti. È anche un piatto 
bello da vedere. Essendo una purea, può essere usato come guarnizione per 
delle patate al forno o anche in un sandwich, oltre che come contorno. 


PER 2 LITRI (32 PORZIONI) 
* 1/2 confezione di coltura starter Caldwell più 1 cucchiaino di zucchero oppure succo di frutta o 
vegetale, o in alternativa 1/4 di tazza di siero di kefir (p. 31) 
* 1 cavolo cappuccio medio 
* 1 grande barbabietola dorata 
* 4 spicchi d’aglio 
* Succo di 3 limoni piccoli 
* 1 cucchiaino e 1/2 di semi di papavero 


* 1 cucchiaino e 1/2 di foglie di aneto 


Se utilizzi la coltura starter, metti 1/2 tazza di acqua in un misurino per 
liquidi e aggiungi lo zucchero o il succo. Aggiungi poi la coltura e mescola 
bene finché non si scioglie del tutto. Lascia riposare mentre tagli le verdure, 
per un tempo variabile dai 5 ai 15 minuti. Se usi il siero di kefir, aggiungilo 
quando la ricetta richiede la coltura. 


Scarta le foglie esterne e la parte più interna del cavolo cappuccio, poi 
taglialo a strisce. 


Sbuccia e tagliuzza la barbabietola. 


Metti le verdure nel frullatore o nel mixer; aggiungi aglio, succo di limone, 
semi di papavero e aneto. 


Aggiungi uno spruzzo di acqua filtrata e aziona l’apparecchio a impulsi fino a 
ottenere un composto liscio e omogeneo. 
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Versa il composto in un contenitore da 4 litri circa di ceramica o di vetro che 
possa essere ermeticamente chiuso. 


Aggiungi la coltura e riempi il contenitore con acqua filtrata per circa 6 cm 
oltre la superficie, perché le verdure spumeggeranno e si espanderanno 
fermentando. 


Sigilla bene il contenitore e lascialo sul piano di cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 6 giorni. 


Controlla ogni giorno per verificare che le verdure siano sempre 
completamente immerse in acqua. Se sono salite oltre la superficie, spingile 
di nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente le parti 
ammuffite e spingi il resto verso il fondo. 


Dopo 6 giorni puoi trasferire le verdure in frigorifero. 


Nota per la conservazione: Queste verdure possono essere conservate in un 
contenitore a chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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K Pi e: 
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Verdure fermentate di Shelley 


Questa ricetta mi è stata data da una donna che frequentava i miei corsi, 
divenuta poi una cara amica che si è anche occupata della grafica del mio 
libro autopubblicato. Queste verdure sono talmente deliziose che la prima 
volta che le ho assaggiate ne ho divorato mezzo barattolo! È la ricetta di 
verdure fermentate che preparo più spesso, ed è anche la preferita di mio 
marito. 


PER 4 LITRI (64 PORZIONI) 
* 1 confezione di coltura starter Caldwell più 1 cucchiaino di zucchero oppure succo di frutta o 
vegetale, o in alternativa 1/2 tazza di siero di kefir (p. 31) 
* 1 grande cavolo verde 
* 6 carote 
* 1/2 cipolla bianca 
* 1/2 mela Granny Smith 
* 1 tazza di foglie di verza o di spinaci 
* 2 cucchiai di prezzemolo disidratato o fresco tritato 
* 2 cucchiai di condimento pronto all’alga kelp, o anche più per insaporire 
* 2 cucchiaini di sale marino celtico o più, per insaporire 


* 1 spicchio d’aglio tritato, o più se gradito 


Se utilizzi la coltura starter, metti 1/2 tazza di acqua in un misurino per 
liquidi e aggiungi lo zucchero o il succo. Aggiungi poi la coltura e mescola 
bene finché non si scioglie del tutto. Lascia riposare mentre tagli le verdure, 
per un tempo variabile dai 5 ai 15 minuti. Se usi il siero di kefir, aggiungilo 
quando la ricetta richiede la coltura. 


Scarta le foglie esterne e la parte più interna del cavolo cappuccio. 


Versa nel mixer cavolo, carote, cipolla e mela, e aziona l’apparecchio a 
impulsi per tritare bene tutto. Trasferisci il trito in una grande scodella. 


Footer Page 171 of 354. 


Header Page 172 of 354. 


Taglia a strisce la verza. 


Aggiungi verza, prezzemolo, condimento all’alga kelp e aglio alla miscela e 
mescola bene per amalgamare. 


Trasferisci qualche manciata del composto nel frullatore, aggiungi 1-2 tazze 
di acqua filtrata e la coltura, poi miscela a impulsi fino a realizzare una densa 
salamoia. 


Versa la salamoia sulle verdure rimanenti e mescola bene. 


Metti la miscela in contenitori di vetro o ceramica che possano essere 
ermeticamente sigillati. Comprimi bene le verdure con la mano, un mestolo 
di legno o uno schiacciapatate finché non sono totalmente coperte dal succo. 
Assicurati che siano ben compresse e che al di sopra della superficie vi siano 
6 cm liberi per consentire alle verdure stesse di spumeggiare ed espandersi 
mentre fermentano. 


Chiudi bene i barattoli e lasciali sul piano di cucina, lontano dalla luce solare 
diretta, per 6-7 giorni. 


Controlla ogni giorno per verificare che le verdure siano sempre 
completamente immerse in acqua. Se sono salite oltre la superficie, spingile 
di nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente le parti 
ammuffite e spingi il resto verso il fondo. 


Quando saranno pronte, le verdure risulteranno lievemente acide e spumose. 
Mettile in frigo. 


Nota per la conservazione: Queste verdure possono essere conservate in un 
contenitore a chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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Kimchi 


Il kimchi è un piatto antico che per secoli i coreani hanno continuamente 
perfezionato. In realtà, è il loro piatto nazionale, e sono sicura che ogni 
famiglia abbia una ricetta propria. La mia non è speziata come altre, ma puoi 


regolare i condimenti a tuo gusto. 


PER 2 LITRI (32 PORZIONI) 
* 1/2 confezione di coltura starter Caldwell più 1 cucchiaino di zucchero oppure succo di frutta o 
vegetale, o in alternativa 1/4 di tazza di siero di kefir (p. 31) 
* 1 cavolo cinese 
* 1 mazzo di cipollotti verdi 
* 1 tazza di carote raschiate e tagliate a pezzetti 
* 1/2 tazza di ravanello cinese raschiato e tagliato a pezzetti 
e 1 cucchiaio di zenzero sbucciato e grattugiato 
* 3 spicchi d’aglio 
* 1 cucchiaio di sale marino celtico 


* 1/2 cucchiaino di peperoncino rosso tritato 


Se utilizzi la coltura starter, metti 1/2 tazza di acqua in un misurino per 
liquidi e aggiungi lo zucchero o il succo. Aggiungi poi la coltura e mescola 
bene finché non si scioglie del tutto. Lascia riposare mentre tagli le verdure, 
per un tempo variabile dai 5 ai 15 minuti. Se usi il siero di kefir, aggiungilo 
quando la ricetta richiede la coltura. 


Scarta le foglie esterne e la parte più interna del cavolo cinese, poi taglialo a 
strisce, mettendolo in una grande scodella. 


Affetta i cipollotti verdi e aggiungili nella scodella insieme a carote, ravanello 
e zenzero. 


Sbuccia e trita l’aglio e aggiungilo insieme a sale, peperoncino e coltura. 
Mescola gli ingredienti per amalgamarli bene. 
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Trasferisci il composto di verdure in due contenitori da un litro di vetro o 
ceramica che possano essere ermeticamente sigillati. 


Comprimi bene le verdure finché non sono totalmente coperte dal loro succo, 
poi aggiungi acqua filtrata, che deve superare la superficie delle verdure di 
almeno 2-3 cm, per consentire loro di espandersi e spumeggiare mentre 
fermentano. 


Chiudi bene i barattoli e lasciali sul piano di cucina, lontano dalla luce solare 
diretta, per 3 giorni. 


Controlla ogni giorno per verificare che le verdure siano sempre 
completamente immerse in acqua. Se sono salite oltre la superficie, spingile 
di nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente le parti 
ammuffite e spingi il resto verso il fondo. 


Dopo 3 giorni trasferisci il kimchi in frigo. 


Nota per la conservazione: Il kimchi può essere conservato in un contenitore 
a chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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Carote fermentate di Maci 


Questa è una delle prime ricette che mia figlia Maci ha preparato da sola. 
Ama molto i cibi fermentati, con un entusiasmo che risulta contagioso. 
Sperimenta con ingredienti che io non avrei mai pensato di usare, e li 
combina in modi molto interessanti. Maci aggiunge verdure fermentate 
perfino ai suoi frullati di kefir! I fermentatori di seconda generazione sono 
coinvolgenti! 


PER 2 LITRI (32 PORZIONI) 
* 1/2 confezione di coltura starter Caldwell più 1 cucchiaino di zucchero oppure succo di frutta o 
vegetale, o in alternativa 1/4 di tazza di siero di kefir (p. 31) 
* 8 carote grandi 
* 3 barbabietole dorate 
* 1 ravanello cinese grande 


e 3 cucchiai basilico o coriandolo fresco tritato 


Se utilizzi la coltura starter, metti 1/2 tazza di acqua in un misurino per 
liquidi e aggiungi lo zucchero o il succo. Aggiungi poi la coltura e mescola 
bene finché non si scioglie del tutto. Lascia riposare mentre tagli le verdure, 
per un tempo variabile dai 5 ai 15 minuti. Se usi il siero di kefir, aggiungilo 
quando la ricetta richiede la coltura. 


Raschia e taglia a pezzetti carote, barbabietole e ravanello, e metti tutto in un 
contenitore da 4 litri circa di ceramica o di vetro che possa essere 
ermeticamente chiuso. 


Aggiungi il basilico e la coltura. 


Riempi il contenitore con acqua filtrata, lasciando sopra uno spazio di circa 
2-3 cm per consentire alle verdure di spumeggiare ed espandersi mentre 
fermentano. 
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Sigilla bene il contenitore e lascialo sul piano di cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 6 giorni. 


Controlla ogni giorno per verificare che le verdure siano sempre 
completamente immerse in acqua. Se sono salite oltre la superficie, spingile 
di nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente le parti 
ammuffite e spingi il resto verso il fondo. 


Dopo 6 giorni puoi trasferire il contenitore in frigorifero. 


Nota per la conservazione: Queste verdure possono essere conservate in un 
contenitore a chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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Jicama alle arance 


Questo è uno dei miei piatti fermentati che preferisco. Agrodolce e salato 
insieme, ha un gusto unico grazie alla scorza e al succo d’arancia. Il fermento 
è molto spumoso e fischia nei barattoli all’interno del frigorifero. Per un certo 
periodo l’ho venduto in un supermercato: loro non potevano conservarlo e io 
non riuscivo a far fronte a tutte le richieste, quindi ho deciso di inserire la 
ricetta in questo libro. 


PER 1 LITRO (16 PORZIONI) 
* 1/4 di confezione di coltura starter Caldwell più 1/2 cucchiaino di zucchero o succo di frutta o di 
verdura, oppure 2 cucchiai di siero di kefir (p. 31) 
e 2 piccole jicama (patate messicane) 
e Scorza e succo di una piccola arancia 


e 2 cucchiaini di sale marino celtico 


Se utilizzi la coltura starter, aggiungi a 1/2 tazza di acqua lo zucchero o il 
succo. Aggiungi la coltura e mescola finché non si scioglie, poi metti da parte 
mentre prepari le patate, per un tempo variabile dai 5 ai 15 minuti. Se usi il 
siero di kefir, aggiungilo quando la ricetta richiede la coltura. 


Sbuccia e affetta sottilmente le jicama. 


In un contenitore da 1 litro circa di ceramica o di vetro, che possa essere 
ermeticamente chiuso, metti jicama, scorza e succo d’arancia, e sale. 


Aggiungi la coltura e riempi il contenitore con acqua filtrata, lasciando circa 
4-5 cm oltre la superficie per consentire alle jicama di spumeggiare ed 
espandersi fermentando. 


Sigilla bene il contenitore e lascialo sul piano di cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 3 giorni. 


Controlla ogni giorno per verificare che le jicama siano sempre 
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completamente immerse in acqua. Se sono salite oltre la superficie, spingile 
di nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente le parti 
ammuffite e spingi il resto verso il fondo. 


Dopo 3 giorni puoi trasferire le jicama in frigorifero. 


Nota per la conservazione: Le jicama possono essere conservate in un 
contenitore a chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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Finocchio al rosmarino 


Questo è un contorno delizioso, ottimo soprattutto servito con il pesce. 
Quando consumi questo o un altro piatto a base di verdure fermentate 
insieme a una proteina, ti aiuta a digerire quest’ultima e ad assorbire una 
quantità maggiore di elementi nutritivi. Il rosmarino conferisce al finocchio 
un gusto rinfrescante. 


PER 1/2 LITRO (8 PORZIONI) 
* 1/8 di confezione di coltura starter Caldwell più 1/2 cucchiaino di zucchero o succo di frutta o di 
verdura, oppure 1 cucchiaio di siero di kefir (p. 31) 
* 1 finocchio piccolo 
* Scorza e succo di 1/2 limone 
* 1 cucchiaio di rosmarino fresco tritato 
e 1 cucchiaino di sale marino celtico 


* 1 spicchio d’aglio 


Se utilizzi la coltura starter, aggiungi a 1/4 di tazza di acqua lo zucchero o il 
succo. Aggiungi la coltura e mescola finché non si scioglie, poi metti da parte 
mentre prepari il finocchio, per un tempo variabile dai 5 ai 15 minuti. Se usi 
il siero di kefir, aggiungilo quando la ricetta richiede la coltura. 


Affetta sottilmente il finocchio. 


In un contenitore da 1/2 litro di ceramica o di vetro, che possa essere 
ermeticamente chiuso, metti finocchio, scorza e succo di limone, rosmarino, 
aglio e sale. 


Aggiungi la coltura e riempi il contenitore con acqua filtrata, lasciando circa 
4-5 cm oltre la superficie per consentire al finocchio di spumeggiare ed 
espandersi fermentando. Sigilla bene il contenitore e lascialo sul piano di 
cucina, lontano dalla luce solare diretta, per 3 giorni. 
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Controlla il finocchio ogni giorno per verificare che sia sempre 
completamente immerso in acqua. Se è salito oltre la superficie, spingilo di 
nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente le parti 
ammuffite e spingi il resto verso il fondo. 


Dopo 3 giorni puoi trasferire il finocchio in frigorifero. 


Nota per la conservazione: Il finocchio può essere conservato in un 
contenitore a chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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Verdure fermentate per prevenire l'influenza 


Questa è una ricetta speciale che preparo spesso nella stagione delle influenze 
e dei raffreddori, per l’alto contenuto di vitamina C che assicura. Il processo 
di fermentazione libera gli elementi nutritivi del cibo, rendendoli più 
biodisponibili per il corpo: per esempio, i crauti hanno un contenuto di 
vitamina C biodisponibile maggiore del 20 per cento rispetto ai cavoli 
freschi. Ho visto raffreddori e influenze scomparire in un batter d’occhio 
grazie alle verdure fermentate; quindi, quando qualcuno comincia a sentirsi 
poco bene questo è il primo rimedio che cerco, il mio vero programma di 
prevenzione. E ricorda, il succo è potente quanto le verdure: ne basta un 
cucchiaio per cominciare a sentirsi meglio, o preferibilmente per prevenire 
l'insorgere della malattia. 


PER 2 LITRI (32 PORZIONI) 
* 1/2 confezione di coltura starter Caldwell più 1 cucchiaino di zucchero oppure succo di frutta, o in 
alternativa 1/4 di tazza di siero di kefir (p. 31) 
e 1 jicama media sbucciata 
e 3 manciate di spinaci freschi 
e 1/2 cavolo cappuccio piccolo, tolte le foglie esterne e la parte più interna 
e 1 mela Granny Smith media 
e 1 piccola cipolla bianca 
* 1 spicchio d’aglio 
* 1 cucchiaino e 1/2 di sale marino celtico 


e Scorza e succo di 1 grande arancia 


Se utilizzi la coltura starter, metti 1 tazza di acqua in un misurino per liquidi e 
aggiungi lo zucchero o il succo. Aggiungi poi la coltura e mescola bene 
finché non si scioglie del tutto. Lascia riposare mentre tagli le verdure, per un 
tempo variabile dai 5 ai 15 minuti. Se usi il siero di kefir, aggiungilo quando 
la ricetta richiede la coltura. 
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Taglia a pezzetti o a strisce jicama, spinaci, cavolo, mela, cipolla e aglio. 
Metti tutto in una grande scodella e spruzza con il sale. 


Comprimi bene il composto vegetale in due contenitori da un litro di vetro o 
ceramica che possano essere ermeticamente sigillati. 


Aggiungi la scorza e il succo d’arancia. 


Aggiungi la coltura e riempi i contenitori con acqua filtrata, che deve 
superare la superficie delle verdure di almeno 2-3 cm, per consentire loro di 
espandersi e spumeggiare mentre fermentano. 


Chiudi bene i barattoli e lasciali sul piano di cucina, lontano dalla luce solare 
diretta, per 6 giorni. 


Controlla ogni giorno per verificare che le verdure siano sempre 
completamente immerse in acqua. Se sono salite oltre la superficie, spingile 
di nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente le parti 
ammuffite e spingi il resto verso il fondo. 


Dopo 6 giorni trasferisci in frigo. 


Nota per la conservazione: Queste verdure possono essere conservate in 
contenitori a chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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Fiammiferi di carote arcobaleno 


La prima volta che ho mangiato queste carote sono rimasta sorpresa da come 
un cibo tanto semplice potesse avere un sapore cosi buono. Le verdure 
vengono tagliate in bastoncini e lasciate fermentare. Sono lievemente 
agrodolci, quindi perfette per i ragazzi, ma piacciono anche agli adulti. Puoi 
preparare questo piatto anche con carote normali, ma l’effetto estetico sara 
meno eclatante. 


PER 1 LITRO (16 PORZIONI) 
* 1/4 di confezione di coltura starter Caldwell più 1/2 cucchiaino di zucchero o succo di frutta o di 
verdura, oppure 2 cucchiai di siero di kefir (p. 31) 
* 6-7 carote arcobaleno 


e Scorza e succo di 1/2 limone 


Se utilizzi la coltura starter, aggiungi a 1/2 tazza di acqua lo zucchero o il 
succo. Aggiungi la coltura e mescola finché non si scioglie, poi metti da parte 
mentre prepari le carote, per un tempo variabile dai 5 ai 15 minuti. Se usi il 
siero di kefir, aggiungilo quando la ricetta richiede la coltura. 


Raschia le carote e tagliale a fiammifero. 


In un contenitore da 1 litro circa di ceramica o di vetro, che possa essere 
ermeticamente chiuso, metti carote, scorza e succo di limone. 


Aggiungi la coltura e riempi il contenitore con acqua filtrata, lasciando circa 
4-5 cm oltre la superficie per consentire alle carote di spumeggiare ed 
espandersi fermentando. 


Sigilla bene il contenitore e lascialo sul piano di cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 3 giorni. 


Controlla ogni giorno per verificare che le carote siano sempre 
completamente immerse in acqua. Se sono salite oltre la superficie, spingile 
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di nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente le parti 
ammuffite e spingi il resto verso il fondo. 


Dopo 3 giorni puoi trasferire le carote in frigorifero. 


Nota per la conservazione: Le carote possono essere conservate in un 
contenitore a chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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Gambi di bietole arcobaleno 


Questo è un ottimo modo per utilizzare i gambi di bietola che altrimenti 
sarebbero gettati via. Dopo la fermentazione puoi tagliarli a pezzetti e 
aggiungerli a un’insalata di pollo o patate. I gambi di bietola hanno un sapore 
simile al sedano, ma più leggero, e questi sono molto buoni e pieni di batteri 
utili. 
PER 1 LITRO (16 PORZIONI) 

* 1/4 di confezione di coltura starter Caldwell più 1/2 cucchiaino di zucchero o succo di frutta o di 

verdura, oppure 2 cucchiai di siero di kefir (p. 31) 
* 1 grande cespo di bietole arcobaleno 
e 1 cucchiaino di sale marino celtico 


e 1/2 cucchiaino di semi di coriandolo 


Se utilizzi la coltura starter, aggiungi a 1/4 di tazza di acqua lo zucchero o il 
succo. Aggiungi la coltura e mescola finché non si scioglie, poi metti da parte 
mentre prepari le bietole, per un tempo variabile dai 5 ai 15 minuti. Se usi il 
siero di kefir, aggiungilo quando la ricetta richiede la coltura. 


Elimina le foglie dalle bietole. 


In un contenitore da 1 litro circa di ceramica o di vetro, che possa essere 
ermeticamente chiuso, metti gambi di bietole, sale e coriandolo. 


Aggiungi la coltura e riempi il contenitore con acqua filtrata, lasciando circa 
4-5 cm oltre la superficie per consentire alle bietole di spumeggiare ed 
espandersi fermentando. 


Sigilla bene il contenitore e lascialo sul piano di cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 3 giorni. 


Controlla ogni giorno per verificare che le bietole siano sempre 
completamente immerse in acqua. Se sono salite oltre la superficie, spingile 
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di nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente le parti 
ammuffite e spingi il resto verso il fondo. 


Dopo 3 giorni puoi trasferire le bietole in frigorifero. 


Nota per la conservazione: Le bietole possono essere conservate in un 
contenitore a chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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Pomodori ciliegini in fermento 


Quando fermentano, questi buonissimi pomodori risultano molto spumosi, 
potendo perfino galleggiare e spumeggiare nel barattolo. Non sorprenderti se, 
addentandoli, li troverai lievemente frizzanti. 


PER 1 LITRO (12 PORZIONI) 


* 3 tazze di pomodori ciliegini (quantità sufficiente a riempire per tre quarti un barattolo da un litro) 


* 1/2 cucchiaino di coltura starter Caldwell, oppure 3 cucchiai di siero di kefir (p. 31) 


Lava bene i pomodori e mettili in un barattolo da 1 litro che possa essere 
ermeticamente chiuso. 


Riempi il barattolo con acqua filtrata, lasciando circa 4-5 cm oltre la 
superficie per consentire ai pomodori di spumeggiare ed espandersi 
fermentando. 


Aggiungi la coltura o il siero di kefir. 


Chiudi bene il barattolo e lascialo sul piano di cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 4 giorni. 


Controlla ogni giorno per verificare che i pomodori siano sempre 
completamente immersi in acqua. Se sono saliti oltre la superficie, spingili di 
nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente i pomodori 
ammuffiti e spingi il resto verso il fondo. 


Dopo 4 giorni puoi trasferire i pomodori in frigorifero. Lasciali fermentare 
per un’altra settimana prima di servirli. 


Nota per la conservazione: I pomodori possono essere conservati in un 
contenitore a chiusura ermetica in frigo fino a un anno. 
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Fagiolini all'aneto 


Questi fagiolini sono divertenti da preparare come spuntino veloce. Io ne 
prendo un paio dal barattolo per masticarli quando ho fame prima di cena. 
Non sono acidi come i sottaceti, e il loro aroma di aneto è molto amato dai 
ragazzi. 


PER 1 LITRO (16 PORZIONI) 
* 1/4 di confezione di coltura starter Caldwell più 1/2 cucchiaino di zucchero o succo di frutta o di 
verdura, oppure 2 cucchiai di siero di kefir (p. 31) 
* 1/2 kg di fagiolini verdi 
* 1 spicchio d’aglio 
* 2 cucchiaini di semi di aneto 
* 1 cucchiaino di grani di pepe nero 


* 1 cucchiaino di sale marino celtico 


Se utilizzi la coltura starter, aggiungi a 1/2 tazza di acqua lo zucchero o il 
succo. Aggiungi la coltura e mescola finché non si scioglie, poi metti da parte 
mentre prepari i fagiolini, per un tempo variabile dai 5 ai 15 minuti. Se usi il 
siero di kefir, aggiungilo quando la ricetta richiede la coltura. 


Lava i fagiolini e spuntali alle estremità, mettendoli poi in un contenitore da 1 
litro circa di ceramica o di vetro che possa essere ermeticamente chiuso. 


Aggiungi aglio, aneto, pepe nero e sale. 


Aggiungi la coltura e riempi il contenitore con acqua filtrata, lasciando circa 
4-5 cm oltre la superficie, per consentire ai fagiolini di spumeggiare ed 
espandersi fermentando. 


Sigilla bene il contenitore e lascialo sul piano di cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 3 giorni. 


Controlla ogni giorno per verificare che i fagiolini siano sempre 
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completamente immersi in acqua. Se sono saliti oltre la superficie, spingili di 
nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente le parti 
ammuffite e spingi il resto verso il fondo. 


Dopo 3 giorni puoi trasferire in frigorifero. 


Nota per la conservazione: I fagiolini possono essere conservati in un 
contenitore a chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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Broccoli fermentati 


Quando cominciai a far fermentare le verdure, non pensavo che il 
procedimento potesse essere applicato ai broccoli. Non so da dove arrivasse 
quell’idea, ma avevo sicuramente torto. Ora questo è uno degli stuzzichini 
preferiti di mia figlia Holli. Inoltre, questi broccoli possono essere aggiunti 
con ottimi risultati a pizza, pasta e insalate. 


PER 1 LITRO (16 PORZIONI) 


* 1/4 di confezione di coltura starter Caldwell più 1/2 cucchiaino di zucchero o succo di frutta o di 
verdura, oppure 2 cucchiai di siero di kefir (p. 31) 

* 3 tazze di cimette di broccoli 

* 1 cucchiaino e 1/2 di semi di coriandolo 

* 1 cucchiaino e 1/2 di bacche di ginepro 


* 1 cucchiaino di sale marino celtico 


Se utilizzi la coltura starter, aggiungi a 1/4 di tazza di acqua lo zucchero o il 
succo. Aggiungi la coltura e mescola finché non si scioglie. Lascia riposare 
per un tempo variabile dai 5 ai 15 minuti. Se usi il siero di kefir, aggiungilo 
quando la ricetta richiede la coltura. 


Sistema i broccoli in un contenitore da 1 litro circa di ceramica o di vetro che 
possa essere ermeticamente chiuso. Aggiungi poi semi di coriandolo, bacche 
di ginepro e sale. 


Aggiungi la coltura e riempi il contenitore con acqua filtrata, lasciando circa 
4-5 cm oltre la superficie per consentire ai broccoli di spumeggiare ed 
espandersi fermentando. 


Sigilla bene il contenitore e lascialo sul piano di cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 2 giorni. 


Controlla ogni giorno per verificare che i broccoli siano sempre 
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completamente immersi in acqua. Se sono saliti oltre la superficie, spingili di 
nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente i broccoli 
ammuffiti e spingi il resto verso il fondo. 


Dopo 2 giorni puoi trasferire i broccoli in frigorifero. 


Nota per la conservazione: I broccoli possono essere conservati in un 
contenitore a chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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Uva da cocktail fermentata 


Quest’uva é diversa da ogni altra cosa tu abbia mai assaggiato. E lievemente 
speziata, ottima per farne spiedini alternando gli acini a formaggio e verdure 
o altra frutta. Devi provarla. Ti darà assuefazione. 


PER 10 PORZIONI 


* 2 tazze di acini d’uva senza semi 

* 3-5 cm di gambo di cipollotto verde tagliuzzato 
* 3 chiodi di garofano 

* 1 bastoncino di cannella 

* Una fettina da 1/2 cm di zenzero fresco 

e 1 spicchio d’aglio 

* 1/2 cucchiaino di sale marino celtico 


* 1/4 di cucchiaino di confezione di coltura starter Caldwell oppure 2 cucchiai di siero di kefir (p. 
31) 


Metti in un barattolo di vetro pulito da 1/2 litro uva, cipollotto, chiodi di 
garofano, cannella, zenzero, aglio e sale. 


Riempi il barattolo con acqua filtrata, lasciando circa 4-5 cm oltre la 
superficie per consentire ai broccoli di spumeggiare ed espandersi 
fermentando. 


Aggiungi la coltura o il siero di kefir. 


Sigilla bene il barattolo e lascialo sul piano di cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 3 giorni. 


Controlla ogni giorno per verificare che gli acini siano sempre 
completamente immersi in acqua. Se sono saliti oltre la superficie, spingili di 
nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente gli acini 
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ammuffiti e spingi il resto verso il fondo. 


Dopo 3 giorni puoi trasferire l’uva in frigorifero. 


Nota per la conservazione: L’uva può essere conservata in un contenitore a 
chiusura ermetica in frigo fino a tre mesi. 


Insalate 


A casa nostra si consumano tonnellate di insalate: io cerco di prepararne 
almeno una al giorno. Quando aggiungi all’insalata un condimento o una 
verdura fermentati, la tua digestione migliora di dieci volte e il tuo corpo 
assorbe una quantità maggiore di vitamine e sali minerali. Tutti i cibi 
fermentati presentano questo vantaggio. Ecco perché è così importante 
consumare a pasto, anche solo una piccola quantità: aiutano il corpo a fare 
quello per cui è stato progettato, e senza presentare alcun problema. 


Insalata di cavolo fermentato al kombucha 


È un’ottima ricetta per l’insalata di cavolo, e nessuno saprà mai che è ricca di 
probiotici. Mi piace molto portarla agli incontri con gli amici: è la mia 
maniera di far conoscere i benefici dei batteri sani in tutta la zona di Kansas 
City. 


PER 6 PORZIONI 


* 1 cavolo cappuccio medio tagliato a striscioline 

* 1/2 tazza di carote fermentate di Maci (p. 136), scolate dal loro liquido 
* 1 tazza di maionese 

* 1/2 tazza di kombucha di base (p. 44) 


e 1/2 tazza di miele 
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* 3 cucchiai di senape di Digione 
* 2 cucchiai di kefir di base (p. 29) 
e 1 cucchiaino di sale marino celtico 


* 1/2 cucchiaino di pepe bianco 


In una grande ciotola metti cavolo a strisce e carote. 


Mescola insieme in una ciotolina maionese, kombucha, miele, senape, kefir, 
sale e pepe bianco per il condimento. 


Versalo sull’insalata e mescola bene per amalgamare. 


Nota per la conservazione: L’insalata può essere conservata in frigorifero in 
un contenitore a chiusura ermetica fino a due settimane. 
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Insalata di broccoli 


Hai mai partecipato a una riunione di amici in cui veniva servita un’insalata 
di broccoli? Io sì, molte volte, è un’insalata che mi piace molto, e questa 
versione è molto migliore di quella acquistata pronta, con un certo gusto 
agrodolce, estremamente croccante e ricca di batteri buoni. 


PER 10 PORZIONI 
* 3 tazze di broccoli fermentati (p. 145), scolati, asciugati e tagliati a pezzetti della grandezza di un 
boccone 
* 1 tazza di anacardi 
* 1/2 tazza di uva da cocktail fermentata (p. 146) o di uva passa 
* 1/4 di tazza di cipolla rossa tritata 
* 5 fette di bacon, cotto e tagliato a pezzetti 
* 1 tazza di maionese al kombucha (p. 224) 


e 1 cucchiaio di miele 
Mescola insieme in una scodella media broccoli, anacardi, cipolla e bacon. 


Per il condimento, monta insieme con la frusta maionese e miele in una 
ciotolina. 


Versalo sull’insalata di broccoli e mescola per amalgamare bene. 


Nota per la conservazione: Questa insalata può essere conservata in 
frigorifero in un contenitore a chiusura ermetica fino a due settimane. 
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Insalata di patate fermentate 


Ogni estate preparo chili e chili di questa insalata di patate. Per molto tempo 
la mia famiglia non ha saputo che conteneva kefir e kombucha. Nei miei 
primi anni di sperimentazione con i cibi fermentati, meno informazioni 
fornivo loro, meglio era! Alla fine, l’idea di consumare questi alimenti a ogni 
pasto è divenuta la norma. 


PER 4 PORZIONI 


* 1/2 kg di patate rosse 

* 1/4 di tazza di formaggio di kefir (p. 31) 

* 1/4 di tazza di maionese al kombucha (p. 224) 
* 1-2 cucchiai di rafano preparato 

* 1 cucchiaio di erba cipollina tritata 

* 1 gambo di sedano tagliato a pezzetti 

* Sale marino celtico q.b. 


* Pepe nero q.b. 


Lessa le patate finché non sono tenere alla prova della forchetta. Quando si 
sono raffreddate abbastanza da poterle maneggiare, tagliale a cubetti e mettile 
in una grande ciotola. 


Per il condimento mescola in una ciotolina formaggio, maionese, erba 
cipollina e rafano. Versa la salsa sulle patate e mescola per distribuirla 
uniformemente. 


Aggiungi il sedano e insaporisci con sale e pepe. 


Nota per la conservazione: Questa insalata può essere conservata in 
frigorifero in un contenitore a chiusura ermetica fino a due settimane. 
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Insalata dell'amore 


Quando ho preparato questa insalata per un’amica che stava combattendo la 
sua battaglia contro il cancro, mi ha detto che era una delle migliori che 
avesse mai mangiato. Le risposi che, più che il cibo, è l’amore che io metto 
nella preparazione. Amo la gente, e mi piace cucinare qualcosa di buono per 
gli altri. È questo il mio segreto. 


PER 1 PORZIONE 


¢ 2 manciate di insalatina mista 

* 1 petto di pollo grigliato e tagliato a striscioline 
* 1/2 tazza di uva da cocktail fermentata (p. 146) 
* 1/4 di tazza di formaggio feta 

e 1 cucchiaio di mirtilli rossi disidratati 

e 1 cucchiaio di semi di zucca 

e 1 cucchiaio di mandorle a fettine 


* 1/4 di tazza di salsa della Dea della fermentazione (p. 229) 


In una grande ciotola riunisci lattuga, pollo, uva, formaggio feta, mirtilli 
rossi, semi di zucca e mandorle, e mescola bene per amalgamare. 


Spruzza il condimento sull’insalata e servi. 
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Insalata panzanella 


Questo è un piatto per dire “Non voglio che l’estate finisca!”. Adoro andare il 
sabato al mercato agricolo per acquistare le verdure fresche necessarie per 
questa insalata, e adoro anche servirla. È un piatto coloratissimo e talmente 
fantastico da lasciare senza fiato chi lo vede per la prima volta. Se hai i miei 
stessi gusti, lascerai i cubetti di pane da mangiare per ultimi. Imbevuti dei 
succhi dell’insalata sono deliziosi! 


PER 12 PORZIONI 


* 6 tazze di pane a lievitazione naturale di Donna (p. 157), tagliato a cubetti 
* 1/3 di tazza di olio extravergine d’oliva 

* 1/4 di tazza di kombucha di base (p. 44) 

* 2 cucchiai di succo di pomodori ciliegini in fermento (p. 143) 

* 2 cucchiaini di aglio tritato 

* 1 cucchiaino di sale marino celtico 

* 1/2 cucchiaino di pepe nero macinato fresco 

* 20 pomodori ciliegini in fermento (p. 143) 

* 1 grande cetriolo privato dei semi, tagliato in quarti nel senso della lunghezza e poi a cubetti 
* 2 peperoni gialli medi, privati dei semi e tagliati a cubetti 

* 1 cipolla rossa media, tagliata a metà e poi affettata sottilmente 


* 1/3 di tazza di prezzemolo fresco tritato 


Preriscalda il forno a 200°C. 


Sistema i cubetti di pane in un solo strato sulla lastra da forno. Falli tostare 
per 10-12 minuti, fino a quando non risultano uniformemente dorati. 


Nel frattempo prepara il condimento mescolando in una grande ciotola olio, 
kombucha, succo fermentato, aglio, sale e pepe nero. 


Aggiungi pomodori, cetriolo, peperoni, cipolla e prezzemolo e mescola bene. 
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Appena prima di servire aggiungi i cubetti di pane e mescola ancora. 
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Insalata di spinaci con fragole e salsa al kombucha e lampone 


Questa è un’insalata straordinaria da servire durante la stagione delle fragole. 
È non solo sana e deliziosa, ma anche elegante da portare in tavola quando 
vuoi impressionare gli ospiti. Inoltre, è molto facile da preparare. Un vero 
asso nella manica. 


PER 2 PORZIONI 


* 3 tazze di spinacini lavati, asciugati e ben strizzati 

* 1/2 tazza di fragole fresche pulite e tagliate a pezzetti 
* 1/2 tazza di noci pecan tagliate a pezzetti 

* 60-90 g di formaggio gorgonzola sbriciolato 

* Salsa al kombucha e lampone (p. 230) per insaporire 


Dividi gli spinacini tra i due piatti e cospargi con fragole, noci pecan e 
gorgonzola. 


Spruzza il condimento sull’insalata e servi immediatamente. 
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Capitolo 10. 


PANE, PANINI E ALTRI TIPI DI IMPASTO 


La pasta madre e i pani germogliati assicurano moltissimi benefici. Si 
preparano utilizzando tecniche che erano molto diffuse fino a metà del 
ventesimo secolo. Prima degli anni Cinquanta, la pasta madre veniva lasciata 
fermentare tutta la notte con una coltura, in modo che il pane avesse una 
lievitazione lunga, lenta e naturale, e per questo motivo molte panetterie 
avvicendavano il personale in due turni di lavoro. Poi le corporazioni ebbero 
il sopravvento e, per aumentare i profitti, venne introdotto il pane a 
lievitazione rapida (tre ore dall’inizio alla fine della preparazione), 
eliminando la necessità di un secondo turno di fornai. Quando il pane viene 
fatto secondo il metodo tradizionale, la fermentazione dell’acido lattico non 
solo ne favorisce la conservazione, ma aumenta anche gli elementi nutritivi 
disponibili per il nostro corpo. Oggi il nostro intestino è danneggiato a causa 
dei cibi pronti e abbiamo difficoltà a digerire il glutine per il modo in cui 
viene preparato il pane in commercio. Ti sorprenderà constatare la differenza 
che può fare la pasta madre e il pane di cereali germogliati. E non esiste nulla 
di più soddisfacente di sfornare del buon pane appena cotto. 
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Pane integrale germogliato 


È il pane che preparo sempre per la mia famiglia. È molto saporito, ottimo 
per i sandwich e semplice da fare. Lo consiglio a ogni principiante che 
muove i primi incerti passi nell’arte della cottura del pane. Non ti deluderà! 


PER UNA PAGNOTTA 


* 1 tazza e 1/2 di acqua tiepida (40-43°C) 
* 1/4 di tazza di olio d’oliva 

* 1/4 di tazza di miele 

* 2 cucchiaini e 1/4 di lievito disidratato 
* 2 cucchiaini di sale marino celtico 


* 4-5 tazze di farina bianca di cereali germogliati (p. 58) 


Versa tutti gli ingredienti nel recipiente di un mixer fornito di gancio per 
impastare, e mescola a bassa velocità finché la pasta si stacca dalle pareti del 
recipiente e forma una palla. 


Metti l’impasto in una grande ciotola unta d’olio, copri con un canovaccio 
pulito e lascia lievitare per circa un’ora e mezza, finché l’impasto raddoppia 
di volume. 


Riprendi l’impasto, dagli la forma di una pagnotta da mettere in una teglia 
unta d’olio. Coprila con un canovaccio e lascia di nuovo lievitare per circa 
un’ora, fino al raddoppio del volume. 


Preriscalda il forno a 190°C. 


Cuoci il pane per 30-35 minuti o fino a quando la crosta è uniformemente 
dorata. 


Sforna la pagnotta e mettila a raffreddare su una griglia. 
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Pane a lievitazione naturale di Donna 


Questo è il pane a lievitazione naturale che preparo più spesso. È lievemente 
acido, ma anche un po’ dolce. Il miele assicura alla coltura qualcosa da 
mangiare, e ciò fa lievitare ulteriormente il pane. Se sei nuovo alla cottura del 
pane, ti consiglio di cominciare con questa ricetta, che ti garantisce risultati 
certi. Ciò premesso, finirai per prepararla innumerevoli volte per la sua 
facilità e bontà. 


PER UNA FORMA DI PANE 


* 90 g di starter per pasta madre 

e 1 tazza di acqua tiepida (40-43°C) 

* 1/4 di tazza di olio d’oliva 

* 1/4 di tazza di miele 

* 4 tazze di farina bianca di cereali germogliati (p. 58) 
* 2 cucchiaini di sale marino celtico 


* Farina di mais 


Versa starter, acqua, olio d’oliva, miele e farina nel recipiente di un mixer 
fornito di gancio per impastare, e mescola a bassa velocità quel tanto che 
basta ad amalgamarli (puoi anche impastarli a mano). 


Lascia riposare l’impasto per 10 minuti. Aggiungi il sale e mescola ancora a 
bassa velocità per 3 minuti (se preferisci impastare a mano, amalgama gli 
ingredienti con un cucchiaio di legno per 3 minuti). 


Copri l’impasto nella ciotola con un canovaccio pulito e lascia lievitare per 
circa 5 ore a temperatura ambiente (circa 21°C). 


Trascorse le 5 ore, l’impasto dovrebbe essere raddoppiato di volume, umido e 
appiccicoso. Reimpasta con un paio di giri di mixer o con il cucchiaio di 
legno, e poi fai rotolare sulla spianatoia leggermente infarinata. 
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Ripiega i bordi dell’impasto verso il centro per formare una palla. 
Spolverizza di farina e con le punte delle dita continua a ripiegare i bordi 
all’interno. Non usare molta farina, ma solo quella sufficiente a impedire che 
l’impasto aderisca alle mani. 


Per dare una forma rotonda all’impasto, metti le mani anch’esse infarinate ai 
lati opposti di esso. Ruota l’impasto in senso antiorario, nello stesso tempo 
scuotendolo delicatamente da una parte all’altra per incorporare aria e far sì 
che la pasta si sollevi: tre o quattro movimenti energici dovrebbero bastare a 
ottenere una forma approssimativamente rotonda. 


Ungi una teglia rotonda di vetro o ceramica di 20 cm di diametro e cospargila 
con farina di mais. Metti l’impasto al centro della teglia e cospargi di farina 
di mais anche la sua superficie. Copri l'impasto con un canovaccio pulito. 


Lascia lievitare per circa 2 ore e mezza, o finché il volume raddoppia. 


Fai in modo che il forno precedentemente acceso a 230°C sia ormai caldo 
quando l’impasto è pronto. 


Con un coltello affilato pratica due o tre tagli diagonali sulla superficie prima 
di infornare. Cuoci a 230°C per 5 minuti, poi riduci la temperatura a 220°C 
circa e cuoci per altri 25 minuti, voltando il pane a metà cottura per 
uniformame la doratura. 


Sforna il pane e mettilo a raffreddare su una griglia. 
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Pane germogliato al pomodoro e basilico 


Questo pane è delizioso: è come condensare un piatto di spaghetti in una sola 
fetta. Ha il fresco gusto del basilico e dei pomodori, e rende semplicemente 
divino il sapore di qualsiasi sandwich. Inoltre, si può tranquillamente 
congelare, quindi puoi prepararne grandi quantità. 


PER UNA FORMA DI PANE 


* 2 cucchiaini e 1/4 di lievito disidratato attivo 

* 1 tazza di acqua tiepida (40-43°C) 

* 5-6 foglie di basilico fresco tritate, oppure 2 cucchiai di basilico essiccato 

* 1/4 di tazza di parmigiano grattugiato 

* 1/4 di tazza di pomodori secchi in olio d’oliva, frullati fino a ridurli in pasta 
e 1 cucchiaio di miele 

* 1 cucchiaio di olio d’oliva 

* 1 cucchiaio di sale marino celtico 


* 2 tazze e 1/2 - 2 tazze e % di farina bianca di cereali germogliati (p. 58) 


Sciogli il lievito in acqua calda in una grande ciotola, poi unisci basilico, 
parmigiano, pasta di pomodoro, miele, olio, sale e 2 tazze della farina. Quindi 
incorpora lentamente la restante farina, fino a formare un impasto consistente. 


Rivoltalo su una spianatoia infarinata e impasta per 3-5 minuti, finché non 
risulta liscio ed elastico. 


Metti l’impasto in una grande ciotola oliata e cospargi d’olio uniformemente 
la superficie. Copri con un canovaccio pulito e lascia lievitare per circa 
un’ora, finché l’impasto raddoppia di volume. 


Lavoralo di nuovo per un minuto sulla spianatoia infarinata e trasferisci 
l’impasto in una teglia oleata. Copri nuovamente con un canovaccio e lascia 
lievitare per un’ora fino al raddoppio del volume. 
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Preriscalda il forno a 190°C. 


Con un coltello affilato pratica due tagli incrociati sulla superficie della forma 
di pane. 


Cuoci in forno per 35-40 minuti, o fino a quando non è uniformemente 
dorato. 


Sforna il pane e mettilo a raffreddare su una griglia. 


Nota di conservazione: Questo pane è ottimo da congelare: mettilo in un 
sacchetto da freezer per il sottovuoto e sigillalo. Si conserva fino a tre mesi. 
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Pane arrotolato alla cannella di Kayli 


Non ho mai incontrato una ragazza tredicenne che mi abbia impressionato più 
di Kayli. Sono fiera di considerarla mia amica, e mi ha molto aiutato nella 
stesura di questo libro. È più saggia della maggior parte delle donne che 
hanno il doppio della sua età. Il particolare modo in cui ha ideato questa 
forma di pane con spirali di cannella al suo interno è geniale. Grazie, Kayli. 
Non vedo l’ora di conoscere la tua prossima creazione. 


PER UNA FORMA DI PANE 


* Pasta per pane integrale germogliato (p. 156) 
* 4-5 cucchiai di zucchero di canna integrale o zucchero di cocco 


e 3 cucchiai di cannella 


Versa tutti gli ingredienti di p. 156 nel recipiente di un mixer fornito di 
gancio per impastare, e mescola a bassa velocità finché la pasta si stacca dalle 
pareti del recipiente e forma una palla. 


Metti l’impasto in una grande ciotola unta d’olio, copri con un canovaccio 
pulito e lascia lievitare per circa un’ora e mezza, finché l’impasto raddoppia 
di volume. 


Riprendi l’impasto, mettilo su un foglio di carta da forno unto d’olio e dagli 
la forma di un rettangolo di 50x15 cm per un cm di spessore. 


Mescola zucchero di canna integrale e cannella in una tazza, spalmando poi 
uniformemente la miscela su tutto il rettangolo di pasta. 


Arrotola quindi il rettangolo partendo da un’estremità fino al centro, poi 
girando il foglio arrotola strettamente l’altra metà fino a toccare la prima. 


Fai aderire bene le due metà arrotolate dell’impasto e metti il foglio di carta 
da forno sulla lastra o in una teglia oliata. 
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finché l’impasto raddoppia di volume. 
Preriscalda il forno a 190°C. 
Cuoci il pane per 35 minuti o fino a quando la crosta è uniformemente dorata. 


Sforna il pane e mettilo a raffreddare su una griglia prima di tagliarlo a fette. 
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Panini di cereali germogliati 


Adoro mia sorella Danette. Fin dall’inizio ha continuato a ripetermi che ogni 
segno dell’universo mi stava esortando a perseguire una carriera di 
insegnamento delle virtù dei cibi fermentati. Lei ha sempre creduto in me, e 
senza la sua fede ora non avresti in mano questo libro. Durante una delle 
visite di Danette le preparai un sandwich con uno di questi panini. Le piacque 
a tal punto che da allora ogni tanto gliene spedisco qualcuno per posta. 
Qualche volta è accaduto che i panini rimanessero all’ufficio postale tanto a 
lungo da diventare stantii, ma Danette non si è mai fatta scoraggiare: in casi 
del genere li usa per preparare una frittata o un budino di pane. 


PER 12 PANINI 


* 1 cucchiaio di semi di girasole 

* 1 cucchiaio di semi di papavero 

* 1 cucchiaio di semi di lino 

e 1 cucchiaio di semi di sesamo 

* 1 tazza e 1/2 di acqua tiepida (40-43°C) 

* 2 cucchiaini e 1/4 di lievito istantaneo disidratato 
* 4 cucchiai di sciroppo d’acero 

* 4 cucchiai di burro fuso 

* 1 cucchiaino e 1/2 di sale marino celtico 


* 4 tazze di farina bianca di cereali germogliati (p. 58) 


Metti in una padella senza olio semi di girasole, papavero, lino e sesamo, e 
mescola su fuoco medio. Lasciali tostare, mescolando spesso, finché 
cominciano a scoppiettare, ma non farli bruciare. Toglili dalla padella e 
lasciali freddare. 


Versa acqua, lievito, sciroppo d’acero, burro, sale e farina nel recipiente di un 
mixer fornito di gancio per impastare, e mescola a bassa velocità fino a 
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formare un impasto umido e molle, che non deve diventare una palla (piu 
l’impasto è soffice, più morbidi risulteranno i panini). 


Aggiungi i semi e continua a mescolare a bassa velocità per distribuirli 
uniformemente nell’impasto. 


Forma con l’impasto una palla e lascia lievitare, coprendola con un 
canovaccio pulito per circa un’ora e mezza, finché raddoppia di volume. 


Suddividi l’impasto in 12 panini della stessa grandezza, che collocherai su 
una lastra da forno oliata. Copri di nuovo con il canovaccio e lascia lievitare i 
panini per 45 minuti o un’ora. 


Preriscalda il forno a 190°C. 


Cuoci i panini per 13-15 minuti fino a quando la crosta è uniformemente 
dorata. Per ottenere i risultati migliori, non cuocerli troppo a lungo. 


Sforna i panini e mettili a raffreddare su una griglia. 
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Panini per hamburger di Nancy 


Questa è una ricetta della mia amica Nancy, che mi ha sempre esortato a 
scrivere questo libro. Nonostante tutte le mie incertezze ed esitazioni, mi ha 
convinto a condividere ciò che avevo imparato. Lei è una luce che illumina la 
strada che altri devono seguire, e inoltre, prepara dei panini fantastici. Sono 
tra i migliori che io abbia mai assaggiato. 


PER 12 PANINI 


* 1 tazza e 1/2 di acqua tiepida (40-43°C) 

* 4 cucchiai di sciroppo d’acero 

* 4 cucchiai di burro fuso 

* 2 cucchiaini e 1/4 di lievito istantaneo disidratato 
* 1 cucchiaino e 1/2 di sale marino celtico 


* 4 tazze di farina bianca di cereali germogliati (p. 58) 


Versa tutti gli ingredienti nel recipiente di un mixer fornito di gancio per 
impastare, e mescola a bassa velocità finché la pasta si stacca dalle pareti del 
recipiente e forma una palla dall’aspetto liscio, ma ancora morbida e umida 
(non deve indurirsi, perché più è soffice l’impasto, più morbidi risulteranno i 
panini). 


Trasferisci l’impasto in una ciotola oliata, copri con un canovaccio pulito e 
lascia lievitare per circa un’ora e mezza, finché l’impasto raddoppia di 
volume. 


Suddividi l’impasto in 12 panini della stessa grandezza, che collocherai su 
una lastra da forno oliata. Copri di nuovo con il canovaccio e lascia lievitare i 
panini per 45 minuti o un’ora. 


Preriscalda il forno a 190°C. 


Cuoci i panini per 15 minuti. Per ottenere i risultati migliori, non cuocerli 
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troppo a lungo. 


Sforna i panini e mettili a raffreddare su una griglia. 
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Panini alla cannella di MrFent con guarnizione di kefir 


Nell’anno passato Chris, il mio esperto del web, che trovate sul sito con il 
soprannome di MrFent, mi ha aiutato nelle mie iniziative piu di chiunque 
altro. E lui che rende il mio sito bello da vedere e mantiene me sana di mente. 
Quando penso di non poter fare qualcosa, Chris mi ripete che posso. E 
quando non riesco a risolvere un problema, é lui a trarmi d’impaccio e a 
mostrarmi come fare. Cucinare è il mio modo di esprimere amore e 
apprezzamento alle persone, e dal momento che Chris ama i miei panini alla 
cannella, cerco sempre di averne una scorta inesauribile. 


PER 12-15 PANINI 


Per la guarnizione di kefir 
* 1/2 tazza di formaggio di kefir (p. 31) 
* 1/2 tazza di formaggio mascarpone 


e 2 cucchiai di miele 


Per i panini 

* 1 tazza e 1/2 di acqua tiepida (40-43°C) 

* 2 cucchiaini e 1/4 di lievito istantaneo disidratato 

* 1/4 di tazza di olio d’oliva 

* 1/4 di tazza di miele 

* 2 cucchiaini di sale marino celtico 

* 4-5 tazze di farina bianca di cereali germogliati (p. 58) 

* Un panetto (8 cucchiai) di burro affettato sottilmente 

* 1/2 tazza di zucchero di canna integrale o zucchero di cocco 
* 1 cucchiaio colmo di cannella 


* Noci (anche pecan) a pezzetti o uvetta per insaporire (facoltativo) 


PREPARAZIONE DELLA GUARNIZIONE DI KEFIR 


Mescola tutti gli ingredienti in una ciotolina e tieni da parte. 


Footer Page 226 of 354. 


Header Page 227 of 354. 


PREPARAZIONE DEI PANINI 


Versa l’acqua in una ciotolina insieme al lievito, per attivarlo. 


Versa lievito pronto, olio, miele, sale e farina nel recipiente di un mixer 
fornito di gancio per impastare, e mescola a bassa velocità finché la pasta si 
stacca dalle pareti del recipiente e forma una palla. 


Metti l’impasto in una grande ciotola unta d’olio, copri con un canovaccio 
pulito e lascia lievitare per circa un’ora a temperatura ambiente, finché 
l’impasto raddoppia di volume. 


Lavora poi l’impasto su una spianatoia infarinata per formare un rettangolo di 
circa 40x25 cm. 


Distribuisci uniformemente le fettine di burro sulla superficie del rettangolo. 


Mescola insieme in una ciotola zucchero di canna integrale e cannella, da 
distribuire poi sulla superficie imburrata. 


Se lo desideri, cospargi l’impasto con noci o uvetta. 


Partendo da un lato lungo, arrotola l’impasto e pizzica l’estremità per 
sigillarlo bene. 


Con un coltello affilato taglia il rotolo in 12 o 15 parti. 


Ungi una lastra da forno con olio o burro, sistema i panini, copri con un 
canovaccio e lascia lievitare per circa tre quarti d’ora, finché l’impasto 
raddoppia di volume. 


Preriscalda il forno a 190°C. 


Cuoci i panini per 20-25 minuti o fino a quando la crosta è uniformemente 
dorata. 


Sforna i panini e quando sono tiepidi spalma su di essi la guarnizione di kefir. 
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Base di pizza di cereali germogliati 


Puoi variare il sapore dell’impasto usando un olio d’oliva aromatizzato al 
basilico o all’aglio. Per cambiare, a volte io aggiungo anche un paio di 
cucchiai di parmigiano all’impasto: è assolutamente delizioso. 


Nota prima di iniziare: Queste istruzioni riguardano soltanto l’impasto per 
la pizza, per la quale puoi sbizzarrirti a creare qualsiasi guarnizione tu voglia. 
Stendi l’impasto, completa con i tuoi ingredienti preferiti e cuoci la pizza a 
260°C per 10-15 minuti, finché la crosta è dorata e croccante. 


IMPASTO PER 3 GRANDI PIZZE (45 CM DI DIAMETRO) 


* 1 tazza e 1/4 di acqua tiepida (40-43°C) 

e 2 confezioni di lievito disidratato attivo 

* 1 cucchiaio di miele 

* 3 cucchiai di olio d’oliva 

* 4 tazze di farina bianca di cereali germogliati (p. 58) 


e 2 cucchiaini di sale marino celtico 


Combina acqua, lievito, miele e olio d’oliva nel recipiente di un mixer fornito 
di gancio per impastare. 


Una volta sciolto il lievito, aggiungi 3 tazze della farina e il sale, e mescola a 
velocità medio-bassa. Mentre l'apparecchio è in funzione, aggiungi la farina 
sufficiente (fino a 1 tazza) per ottenere un impasto morbido. 


Continua a mescolare l’impasto finché non è liscio, per circa 10 minuti, 
cospargendolo se necessario di farina per impedire che si incolli alle pareti. 


Trasferisci l’impasto in una grande ciotola ben oliata e fallo rotolare per far sì 
che la superficie si unga uniformemente. 


Copri con un canovaccio pulito e lascia lievitare a temperatura ambiente 
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(circa 20-21°C) per 30 minuti. 


Dividi l’impasto in tre parti e usalo immediatamente, oppure avvolgilo 
strettamente nella pellicola per alimenti e tienilo in frigorifero o in 
congelatore per usarlo in seguito. 


Nota di conservazione: Questo impasto può essere tenuto in frigorifero per 
una settimana o in freezer per due mesi. 
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Tortillas germogliate 


Sono facilissime da fare e divertenti per i bambini che vogliono aiutare in 
cucina. Preparane molte, perché finiranno in un attimo, e se cid non dovesse 
accadere sono ottime anche da congelare. Uno dei modi che preferisco per 
consumarle è spalmandone di burro entrambi i lati per poi scaldarle in una 
padella a fuoco medio. Mentre si scaldano, le cospargo di cannella e zucchero 
di canna integrale. Che deliziosa tentazione! 


PER 10-12 TORTILLAS 


* 2 tazze di farina bianca di cereali germogliati (p. 58) 
* 1/2 cucchiaino di sale marino celtico 

* 3 cucchiai di olio d’oliva 

* 2/3 di tazza di acqua tiepida (40-43°C) 


Combina farina e sale nel recipiente nel mixer. Aggiungi l’olio e aziona 
l'apparecchio a impulsi per mescolare uniformemente. Aggiungi lentamente 
acqua mentre il mixer è in funzione. Quando è ben amalgamato, lascia 
riposare l’impasto per 10 minuti, coperto con un canovaccio pulito. 


Versa l’impasto sulla spianatoia infarinata, lavoralo un po’ e poi appiattiscilo 
fino a farlo diventare un disco. 


Dividi l’impasto in 10-12 pezzi uguali. 


Se hai la piastra elettrica per tortillas (che ti consiglio vivamente: è 
economica e veramente pratica), usala per appiattire l’impasto prima ancora 
di cuocerlo. Se invece devi procedere a mano, usa un mattarello infarinato per 
trasformare l’impasto in dischi piatti di circa 15-20 cm di diametro. 


Fai scaldare una griglia pesante a fuoco medio-alto. 


Cuoci una alla volta le tortillas sulla griglia, circa un minuto per parte, fino a 
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che cominciano a scurirsi e formano bolle. 


Trasferisci le tortillas cotte su un vassoio e coprile con un canovaccio pulito 
per mantenerle morbide e calde fino al momento di servire. 


Nota per la conservazione: Le tortillas possono essere conservate in 
congelatore avvolte strettamente in pellicola per alimenti fino a tre mesi. 
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Pane germogliato alla banana 


Tengo sempre a portata di mano una o due forme di questo pane: è il modo 
migliore per utilizzare le banane troppo mature. Il pane si congela bene ed è 
perfetto per uno spuntino pomeridiano o come base per il delizioso toast alla 
francese con pane alla banana di p. 73. 


PER UNA FORMA DI PANE 


* 2 tazze e 1/2 di farina bianca di cereali germogliati (p. 58) 

* 1/2 tazza di zucchero di canna integrale 

* 3 cucchiaini e 1/2 di lievito in polvere 

* 1 cucchiaino di sale marino celtico 

* 1 tazza e 1/4 di banane schiacciate molto mature (2 o 3 medie) 
* 1/3 di tazza di kefir di base (p. 29) 

* 3 cucchiai di olio d’oliva 

* 1 uovo grande 


* 1 tazza di noci spezzettate (facoltativo) 
Preriscalda il forno a 180°C. 
Ungi il fondo e le pareti di una teglia rettangolare. 


Mescola insieme farina, zucchero di canna integrale, lievito e sale in una 
grande ciotola. Aggiungi banane, kefir, olio d’oliva e uovo, e mescola per 
amalgamare bene. Se le usi, aggiungi anche le noci. 


Versa la pastella nella teglia e cuoci fino a quando uno stuzzicadenti infilato 
al centro non esce asciutto, circa 55-65 minuti (più altri 5, se necessari). 


Sforna il pane dalla teglia e lascialo asciugare completamente su una griglia 
prima di tagliarlo a fette. 
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Capitolo 11. 


DESSERT 


Questo capitolo comprende alcune delle ricette preferite dai miei cari. Feste, 
compleanni ed eventi speciali sono le occasioni per cui questi dessert sono 
stati ideati. Anche il gelato è il benvenuto a casa mia, quindi ho inserito 
alcune ricette al kefir che richiedono l’uso di una gelatiera. Ma troverai una 
quantità di altre golose tentazioni che non richiedono particolari attrezzature. 
È meraviglioso inventare dolci appetitosi da realizzare in casa sapendo che 
fanno anche bene. È importante! 
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Torta di fragole, limone e basilico 


La combinazione delle fragole con limone e basilico dà un tocco di 
primavera. Il basilico non prevale sugli altri sapori: si limita a esaltarne la 
freschezza e la dolcezza. È una tentazione irresistibile che si accompagna al 
caldo sole della nuova stagione. 


Nota prima di iniziare: Io propongo due basi per questa torta: i cracker 
Graham germogliati o una base senza glutine. Si preparano allo stesso modo, 
l’unica differenza è negli ingredienti. Nella versione priva di glutine, puoi 
preparare la farina di mandorle macinando queste ultime con il mixer. 


PER UNA TORTA DI 20 CM DI DIAMETRO (8 PORZIONI) 


Per la base con cracker Graham germogliati 
* 1 tazza e 1/2 di cracker Graham germogliati (p. 176) 


e 4 cucchiai di burro fuso 


Per la base senza glutine 
e 1 tazza e 1/2 di farina di mandorle 
e 3 cucchiai di burro fuso 


* 3-4 datteri tagliati a pezzetti 


Per il ripieno 

* 2 cucchiai di gelatina non aromatizzata 

* % di tazza di latte 

e 1 tazza di formaggio di kefir (p. 31) o di formaggio spalmabile 

* 2 cucchiaini di estratto di vaniglia (p. 242) 

* 5-6 foglie di basilico tritate 

* Scorza e succo di 1 limone 

e 1 tazza di kefir agli agrumi di seconda fermentazione (p. 30) o di kefir di base (p. 29) 
* 4 cucchiai di miele, zucchero di canna integrale o stevia 


e 1 tazza di fragole fresche tagliate a pezzetti 
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PREPARAZIONE DELLA BASE 
Combina tutti gli ingredienti nel recipiente del mixer e azionalo a impulsi per 
7-8 volte per miscelare bene. 


Comprimi la miscela sul fondo e sulle pareti di una teglia per torta di 20 cm 
di diametro. 


PREPARAZIONE DEL RIPIENO 


Combina gelatina e latte in un pentolino da mettere su fuoco medio, e cuoci 
finché la gelatina si é disciolta e il preparato raggiunge il bollore. Metti da 
parte a raffreddare per 5 minuti. 


Una volta raffreddato il latte, versalo nel recipiente del mixer insieme a 
formaggio di kefir, vaniglia, basilico, scorza e succo di limone. Aziona 
l’apparecchio per circa 30 secondi per miscelare bene tutto. 


Aggiungi il kefir agli agrumi e il dolcificante alla miscela di formaggio e 
continua a mescolare per 15-20 secondi. 


Assaggia il ripieno per regolarne la dolcezza a tuo gusto. 


Versa il ripieno sulla base e metti il tutto nel congelatore per un’ora o finché 
il ripieno si è solidificato. 


Prima di servire, distribuisci le fragole sulla superficie con un cucchiaio. 
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Torta di kefir al cioccolato e burro di arachidi 


Ogni volta che ho un’idea per una ricetta, mi arriva come un’onda: immagino 
sia così che si sentono le persone ispirate a scrivere musica. Le idee 
cominciano a vorticare nella mia testa e prendono forma nell’arco di qualche 
minuto. È proprio ciò che è accaduto con questa ricetta. In realtà, ho 
preparato la torta così in fretta che ho dovuto ripercorrerne tutte le fasi per 
poter scrivere queste istruzioni. 


PER UNA TORTA DA 23 CM DI DIAMETRO (8 PORZIONI) 


Per la base al cioccolato 
* 1 tazza di cracker Graham germogliati (p. 176) 
* 1 cucchiaio di cacao in polvere 


* 4 cucchiai di burro fuso 


Per la ganache di cioccolato 
e 1/2 tazza di panna montata molto soda 


* 1/3 di tazza di gocce di cioccolato biologico al 65% oppure fondente 


Per il ripieno 

e 1 tazza di formaggio di kefir (p. 31) 

e 1 tazza di burro di arachidi 

e 1 cucchiaino di estratto di vaniglia (p. 242) 

e 4 cucchiai di miele o zucchero di canna integrale, o 5 cucchiaini di stevia 
e 1 tazza di panna montata di kefir (p. 221) 


e Gocce di cioccolato per guarnizione 


PREPARAZIONE DELLA BASE AL CIOCCOLATO 


Combina cracker Graham e cacao in polvere nel recipiente del mixer e 
azionalo a impulsi finché non è ben miscelato. 


Aggiungi il burro fuso e continua a mescolare. 
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Comprimi la miscela sul fondo e sulle pareti di una teglia per torta di 23 cm 
di diametro. 


PREPARAZIONE DELLA GANACHE DI CIOCCOLATO 
Versa la panna in un pentolino a fuoco medio e cuoci finché non cominciano 
a formarsi bolle in superficie. 


Togli dal fuoco il pentolino, aggiungi le gocce di cioccolato e mescola fino a 
quando si sciolgono e la ganache risulta liscia. 


Distribuisci la ganache sulla base e metti in frigorifero mentre prepari il 
ripieno. 


PREPARAZIONE DEL RIPIENO 


Versa formaggio di kefir, burro di arachidi, vaniglia e dolcificante nel 
frullatore e azionalo fino a ottenere un composto omogeneo. 


Trasferisci il composto in una ciotola e incorpora panna montata, facendo 
attenzione a non smontarlo. 


Distribuisci uniformemente il ripieno sulla ganache. 


Copri la torta con pellicola per alimenti e metti in frigorifero per almeno 3 o 4 
ore, 0 finché si solidifica. Guarnisci con altre gocce di cioccolato. 
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Cracker Graham germogliati 


Sono deliziosi da soli o per farne basi per dolci senza cottura (per esempio la 
torta di fragole, limone e basilico a p. 172, o la torta di kefir al cioccolato e 
burro di arachidi a p. 174). Per una leccornia facile da preparare, spalma i 
cracker con la glassa di kefir dei cupcake al cacao (p. 182). 


Nota prima di iniziare: Se devi preparare i cracker per una base da torta, 
cerca di prolungare un po’ il tempo di cottura. Più a lungo cuociono, più 
risulteranno croccanti. Evita soltanto di bruciarli! 


PER 12 PORZIONI 


* 2 tazze di farina bianca di cereali germogliati (p. 58) 
* 1/4 di cucchiaino di sale marino celtico 

* 1/4 di cucchiaino di bicarbonato di sodio 

* 1/8 di cucchiaino di lievito in polvere 

e 5 cucchiai di burro fuso 

* 4 cucchiai di miele 


e 2-4 cucchiai di acqua 


Preriscalda il forno a 180°C. Ungi d’olio una grande lastra oppure rivestila 
con carta forno. 


Mescola insieme farina, sale, bicarbonato e lievito in una grande ciotola. 


Aggiungi burro, miele e l’acqua sufficiente a formare un impasto non 
appiccicoso al tatto. 


Lavora l’impasto facendone un rotolo da tagliare in 12 cracker con un coltello 
affilato. 


Pizzica il perimetro dei cracker con una forchetta. 


Cuoci i cracker per 20-25 minuti. 
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Fai raffreddare la teglia con i cracker su una griglia. 


Puoi conservare i cracker in dispensa, in un contenitore ben chiuso. 


Footer Page 242 of 354. 


Header Page 243 of 354. 





Footer Page 243 of 354. 


Header Page 244 of 354. 


Biscotto germogliato al cioccolato 


Per il suo compleanno mia figlia Holli voleva un biscotto gigante, e questo è 
ciò che ho escogitato. È talmente facile e goloso che potrebbe diventare una 
delle tue ricette d'emergenza. Viene preparato in padella, quindi non avrai 
ciotole da pulire: devi solo mescolare e infornare. Non potrebbe essere più 
semplice di così. Questo biscotto contiene una quantità di nutrienti ed è 
delizioso, specialmente se accompagnato da un gelato di kefir. Ti sorprenderà 
constatare quanto sazia. 


PER UN BISCOTTO DI 20 CM DI DIAMETRO (8-10 PORZIONI) 


* 1/2 tazza di burro non salato 

* 1 tazza di zucchero di canna integrale 

* 1 cucchiaino di estratto di vaniglia (p. 242) 

* 1 uovo grande 

* 1 tazza e 1/2 di farina bianca di cereali germogliati (p. 58) 
* 1/2 cucchiaino di bicarbonato di sodio 

* 1/4 di cucchiaino di sale marino celtico 


* 1 tazza di scaglie di cioccolato biologico, fondente o semidolce 


Preriscalda il forno a 180°C. 


Fai fondere a fuoco medio-basso il burro in una padella di ferro che possa 
andare in forno, del diametro di 20 cm. 


Incorpora zucchero di canna integrale e vaniglia. 
Togli la padella dal fuoco e lascia freddare per 5 minuti. 
Rompi l’uovo sulla miscela di burro e mescola con una forchetta. 


Aggiungi farina, bicarbonato e sale, e mescola attentamente fino a ottenere un 
composto omogeneo. 
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Aggiungi le scaglie di cioccolato e mescola ancora per distribuirle 
uniformemente nell’impasto. 


Inforna per 15 minuti o finché il biscotto non é dorato in superficie, ma 
rimanendo morbido al centro. Servi caldo direttamente dalla padella. 
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Dolce di zucchine e kefir al cioccolato 


Preparare questo dolce con farina di cereali germogliati è dieci volte meglio 
che usare la farina che si trova in commercio. Ma usare la normale farina di 
farro è ancora meglio che andare al supermercato e comprare un dolce. I dolci 
in commercio sono pieni di oli idrogenati, conservanti e sostanze chimiche. È 
molto più sano - e gustoso - prepararlo da soli, con o senza farina di cereali 
germogliati. Questo dolce ha una quantità di sostanze nutritive, oltre 
all’amore che metterai nel prepararlo. 


Nota prima di iniziare: Le istruzioni per questa ricetta richiedono l’utilizzo 
di una teglia 22x33 cm. Se preferisci preparare un ciambellone di 25 cm di 
diametro, prolunga semplicemente il tempo di cottura di 10 minuti. 


PER 10 PORZIONI 


Per il dolce 

* 1/2 tazza di burro 

* 1/2 tazza di olio di cocco 

* 2 tazze di zucchine grattugiate 

e 1 tazza di kefir di base (p. 29) 

e 1 tazza di sciroppo d’acero 

e 2 uova grandi 

e 3 cucchiai di cacao in polvere 

e 1 cucchiaino di estratto di vaniglia (p. 242) 
* 2 tazze e 1/2 di farina di farro germogliato 
* 1 cucchiaino di lievito in polvere 


e 1/2 cucchiaino di sale marino celtico 


Per la guarnizione di kefir al cioccolato 


* 1/3 di tazza di scaglie di cioccolato biologico al 65% oppure fondente 
* 1/4 di tazza di kefir di base (p. 29) 
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PREPARAZIONE DEL DOLCE 


Preriscalda il forno a 180°C e ungi d’olio uno stampo per dolci da 22x33 cm. 


Lavora insieme burro e olio di cocco fino a ridurli in crema nel recipiente del 
mixer o in una grande ciotola con il frullatore a immersione. 


Aggiungi zucchine, kefir, sciroppo d’acero, uova, cacao e vaniglia, e mescola 
bene. 


Combina farina, lievito e sale in una ciotola a parte. 


Aggiungi gli ingredienti secchi agli altri, un po’ alla volta e mescolando bene 
per amalgamare tutto. 


Versa la pastella nella teglia preparata e cuoci per 40-45 minuti, oppure fino a 
quando uno stuzzicadenti inserito al centro non esce asciutto. 


Lascia riposare il dolce per 10 minuti, poi estrailo dalla teglia e mettilo su una 
griglia a raffreddare completamente. 


PREPARAZIONE DELLA GUARNIZIONE DI KEFIR AL CIOCCOLATO 


Metti le scaglie di cioccolato a bagnomaria e a fuoco basso, mescolandole fin 
quando non si sciolgono. 


Togli dal fuoco. Quando il cioccolato è appena tiepido (37°C o meno), 
aggiungi il kefir e mescola bene per amalgamare. 


Versa uniformemente la guarnizione sul dolce ormai freddo. 
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Tronchetto natalizio al kefir e limone 


Quando si avvicina Natale, io porto questo dolce e il mio zabaione a tutti i 
corsi sui cibi fermentati nei quali insegno. In questo modo aiuto le classi a 
entrare nello spirito natalizio, mentre i partecipanti imparano a fare le loro 
verdure fermentate e le bevande al kefir. Mentre gustano il dolce, mi piace 
constatare come si diffondono le informazioni su questi alimenti. Per me è 
eccitante quanto aprire i regali la mattina di Natale. 


PER 12 PORZIONI 


Per l'impasto per il dolce 
* 6 uova grandi, tuorli separati dagli albumi 
* 1/3 di tazza di formaggio di kefir (p. 31) 


e Un pizzico di sale 


Per il ripieno 

* 1/2 tazza di formaggio di kefir (p. 31) 

e 90 g di formaggio spalmabile 

e 1 avocado privato della scorza e del seme 
e Scorza e succo di 1 limone 

* 4 cucchiai di miele 

* 1/2 tazza di pistacchi tritati 


* 1/4 di tazza di mirtilli rossi disidratati 


PREPARAZIONE DELL'IMPASTO 


Preriscalda il forno a 150°C. Ritaglia un rettangolo di carta da forno da 
28x40 cm e disponilo sulla lastra del forno. 


Mescola insieme con la frusta tuorli d’uovo, formaggio di kefir e sale in una 
ciotola, poi metti da parte. 


Con il frullatore a immersione monta a neve molto ferma gli albumi in 
un’altra ciotola. 
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Incorpora la miscela di tuorli agli albumi, quindi spalma uniformemente il 
composto sulla carta da forno. 


Cuoci per 35 minuti. 


Sforna il dolce quando è leggermente dorato, poi mettilo su una griglia, con 
tutta la carta da forno, e lascia raffreddare completamente. 


PREPARAZIONE DEL RIPIENO 


Mentre il dolce si sta raffreddando, versa formaggi, avocado, scorza e succo 
di limone e miele nel contenitore del mixer, e aziona quest’ultimo a impulsi 
per amalgamare bene tutto. 


Spalma uniformemente il ripieno sull’impasto cotto e cospargilo di pistacchi 
e mirtilli rossi. 


Partendo da un lato corto, arrotola la pasta, poi avvolgila in pellicola per 
alimenti. 


Fai solidificare il dolce in frigorifero fino al momento di servire. 
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Cupcake al cacao con glassa di kefir 


Questi cupcake al cacao sono privi di glutine e morbidissimi. Ho ricevuto più 
complimenti per questa ricetta che per qualsiasi altro tipo di cupcake io abbia 
mai fatto, soprattutto per la glassa, che si scioglie in bocca. La mia grande 
amica Nancy dice che le è piaciuta tanto che ha voluto spalmarsela su tutto il 
viso. Non sono sicura del significato delle sue parole, ma immagino fosse un 
complimento. Glassa probiotica o crema per il viso: fai tu. 


Nota prima di iniziare: Questa ricetta richiede l’uso della farina di noci o di 
noci pecan. Molte persone non hanno familiarità con questo tipo di farine, ma 
sono molto semplici da fare. Immergi semplicemente in acqua la frutta secca 
a guscio per una notte, poi scolala e lavorala nel mixer azionato a impulsi 
finché non risulta finemente macinata. 


PER 12 PORZIONI 


Per i cupcake 

e 1 tazza e % di farina di noci o di noci pecan 
* % di tazza di cacao in polvere 

* 1 cucchiaino e 1/2 di lievito in polvere 

* 1 cucchiaino e 1/2 di bicarbonato di sodio 

* 1/2 cucchiaino di sale marino celtico 

* 2 uova grandi 

* 1 tazza di latte di cocco 

e 1/2 tazza di miele 

* 2 cucchiaini di estratto di vaniglia (p. 242) 


e 1/3 di tazza di olio di cocco fuso 


Per la glassa di kefir 

* % di tazza di zucchero di cocco o zucchero di canna integrale 
* 1/2 tazza di formaggio di kefir (p. 31) 

* Un panetto da 240 g di formaggio spalmabile, morbido 
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* 1 avocado maturo 

* 2/3 di tazza di panna o burro di cocco 

* 2 cucchiaini di estratto di vaniglia al rum (p. 243) o di vaniglia (p. 242) 
e 1 cucchiaino di sale marino celtico 


PREPARAZIONE DEI CUPCAKE 


Preriscalda il forno a 180°C. Disponi sulla teglia da muffin 12 stampi di 
carta. 


Mescola insieme la farina di noci o pecan, cacao, lievito, bicarbonato e sale in 
una grande ciotola. Metti da parte. 


In un’altra ciotola monta le uova con una frusta per un minuto. Aggiungi latte 
di cocco, miele e vaniglia, e mescola ancora finché non è ben amalgamato. 


Incorpora l’olio di cocco e mescola ancora. 


Unisci gli ingredienti umidi a quelli secchi e mescola bene, evitando che sulle 
pareti e sul fondo della ciotola rimangano residui secchi. La pastella risulterà 
meno densa di quella normale da cupcake. 


Riempi a metà gli stampi da muffin. 


Cuoci i cupcake per 25-30 minuti, o fino al momento in cui uno stuzzicadenti 
inserito al centro dell’impasto ne uscirà asciutto. 


Sforna i cupcake e lasciali su una griglia a raffreddare. 


PREPARAZIONE DELLA GLASSA DI KEFIR 


Mentre i cupcake cuociono, versa lo zucchero di cocco in un macinaspezie o 
nel frullatore per ridurlo in polvere. 


Metti nel recipiente del mixer o in una grande ciotola formaggio di kefir e 
spalmabile, avocado e zucchero di cocco. Se usi il mixer, azionalo a impulsi. 
Se invece usi il frullatore a immersione, frulla per circa 2 minuti. Il composto 
ottenuto dev'essere liscio e omogeneo. 


Aggiungi panna o burro di cocco, vaniglia al rum e sale, e mescola ancora per 
incorporarli bene. 
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Versa uniformemente la glassa sui cupcake ormai freddi. 
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Tortine della festa con kefir al cioccolato 


Quando la mia piccola Holli ha compiuto dieci anni, ho preparato delle 
tortine per la sua festa di compleanno. Guardare i suoi ospiti andarsene in 
giro con queste tortine è stato davvero fantastico, ma lo è stato ancor più 
sentire Holli spiegare che quelle delizie erano tortine di kefir. Ai bambini non 
importava che le tortine contenessero kefir, ma solo che fossero buonissime. 


PER 12 PORZIONI 


* 2 tazze di farina bianca di cereali germogliati (p. 58) 

* 1/2 tazza di cacao in polvere con lavorazione olandese 
* 1 cucchiaino e 1/4 di bicarbonato di sodio 

* 1 cucchiaino di sale marino celtico 

* 1 tazza di kefir di base ben rimescolato (p. 29) 

* 1 cucchiaino di estratto di vaniglia (p. 242) 

e 1/2 tazza di burro non salato, ammorbidito 

e 1 tazza di zucchero di canna integrale o miele 

* 1 uovo grande 


* Panna montata di kefir (p. 221) 


Preriscalda il forno a 180°C. Ungi due grandi fogli di carta forno, da disporre 
sulle griglie nel terzo più alto e in quello più basso del forno. 


Mescola insieme farina, cacao, bicarbonato e sale in una ciotola media, fino 
ad amalgamare bene tutto. 


Amalgama anche kefir e vaniglia in una ciotola più piccola. 


Monta insieme burro e zucchero di canna integrale nel recipiente del mixer a 
velocità medio-alta per circa 3 minuti, finché il composto risulta chiaro e 
spumoso. Se usi un frullatore a immersione saranno necessari 5 minuti. 


Aggiungi l’uovo e continua a montare a velocità medio-alta per amalgamare. 
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Riduci la velocita del mixer e unisci alternativamente porzioni della miscela 
di farina e di quella di kefir, raschiando di tanto in tanto il fondo del 
recipiente fino a ottenere un composto omogeneo. 


Servendoti di un cucchiaio, forma con la miscela dei mucchietti di circa 1/4 
di tazza sulla carta forno preparata, lasciando circa 5 cm tra una tortina e 
l’altra, ottenendo un totale di 24 tortine. 


Cuocile per 11-13 minuti, scambiando dopo 6 minuti le posizioni delle griglie 
del forno, fino a ottenere delle tortine ben gonfie ed elastiche. 


Trasferisci le tortine con una spatola di metallo sulla griglia del forno, 
lasciandole asciugare. 


Spalma un cucchiaio colmo di panna montata di kefir sulla parte piatta di 12 
tortine ormai fredde, quindi coprile con le rimanenti formando dei sandwich. 
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Fragole rivestite di kefir 


Questa è la ricetta più facile di tutto il libro. Puoi congelare le fragole per un 
evento speciale, oppure mangiarle una a una prendendole direttamente dal 
freezer, come faccio io. Be’, in effetti una volta ne ho mangiata una teglia 
intera. Dicevo a me stessa che ne avrei presa solo un’altra, fino a quando... 
non ce n’erano più. 


Nota prima di iniziare: Puoi fare tutto ciò che la tua fantasia ti suggerisce 
con i frutti di bosco rivestiti. Puoi rotolarli nella granella di nocciole o nel 
cocco macinato prima di congelarli, o semplicemente creare un rivestimento 
molto più consistente congelandoli per un’ora e poi rivestendoli una seconda 
volta. Dai sfogo alla tua creatività! 


PER 12 FRAGOLE 


* 1 tazza di kefir di base (p. 29) 
* 2 cucchiai di miele o zucchero di canna integrale, oppure 2 cucchiaini di stevia 


* 12 fragole grandi con tutto il ciuffo 
Rivesti con della carta forno una lastra o un vassoio. 
Mescola insieme kefir e dolcificante in una ciotolina. 


Immergi le fragole nel kefir, disponile sulla carta forno preparata e congelale 
per almeno 30 minuti. 
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Gelato di kefir con magica guarnizione al cioccolato 


Hai mai mangiato un cono da gelato rivestito di cioccolata? Bene, ora puoi 
ripetere l’esperienza, e questa volta con grandi benefici per la tua salute! La 
guarnizione di questa ricetta è fatta con olio di cocco, che in casa nostra è un 
ingrediente irrinunciabile: contiene acido caprilico, un vero killer della 
candida, tanto che quando mia figlia ha avuto un’infezione da lieviti glielo 
somministravo ogni giorno. L’olio di cocco aiuta l’apparato digerente ad 
assorbire altri elementi nutritivi, inoltre incrementa il metabolismo e stimola 
la tiroide. Non è un modo di dire: ho constatato personalmente i risultati. 


PER 6-8 PORZIONI 


Per il gelato 

e 1 tazza e 1/2 di latte 

* 1 tazza e 1/2 di kefir di base (p. 29) 
e 1/2 tazza di miele 

* 3 tuorli 


* 1 cucchiaino di estratto di vaniglia (p. 242) 


Per la guarnizione di cioccolato 


* % di tazza di cioccolato fondente tagliato a pezzetti 


* 1/2 tazza di olio di cocco 


PREPARAZIONE DEL GELATO 


Versa tutti gli ingredienti nel frullatore e azionalo ad alta velocità per circa un 
minuto, o fin quando il composto risulta liscio e omogeneo. 


Metti a raffreddare nel frigo per 20 minuti. 


Versa la miscela fredda nella gelatiera e prepara il gelato secondo le 
istruzioni del produttore. 


PREPARAZIONE DELLA GUARNIZIONE DI CIOCCOLATO 
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Combina cioccolato e olio di cocco in un pentolino a fuoco basso, e mescola 
finché il cioccolato è quasi interamente sciolto (ma non del tutto). 


Togli il cioccolato dal fuoco e lascialo raffreddare per qualche minuto finché 
il cioccolato non si scioglie completamente, mescolando delicatamente. 


Versa lentamente la guarnizione sul gelato freddo: l’olio di cocco si 
solidificherà a contatto con il gelato. 


Nota per la conservazione: Se ti avanza della guarnizione di cioccolato, puoi 
versarla in una bottiglia o un barattolo di vetro e conservarla fino a tre mesi. 
Non ha bisogno del frigorifero. Nei mesi estivi, a temperatura ambiente avrà 
una consistenza liquida, più solida in inverno (l’olio di cocco solidifica a 
21°C). Se si indurisce troppo, prima di usarla metti il contenitore in un 
pentolino di acqua calda per farla ammorbidire. 
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Gelato di kefir al cocco con vellutata di mango 


Quando sono andata ai Caraibi, ero convinta di essere morta e di trovarmi in 
paradiso. Il mare era dell’azzurro più profondo che avessi mai visto. E il cibo 
era ottimo. Il cocco era presente in qualsiasi preparazione, e io adoro il cocco. 
Tornata a casa, per un anno ho preparato piatti a base di cocco con un 
sottofondo di canzoni di Jimmy Buffett. Durante quel periodo ho inventato 
questo dessert tropicale. È paradisiaco, proprio come i Caraibi. 


PER 1 LITRO (2 PORZIONI) 


Per il gelato 

* 1 tazza e % di latte di cocco 

* 1/2 tazza di kefir agli agrumi di seconda fermentazione (arance; p. 30) o di kefir di base (p. 29) 
* 3-4 cucchiai di miele oppure 3-4 cucchiaini di stevia 


* 1 cucchiaino di estratto di vaniglia (p. 242) 


Per la vellutata di mango 


* 2 manghi interi, privati della scorza e tagliati a cubetti 
e 1 tazza di fragole tagliate a pezzetti 
e Succo di 1 arancia 


e Scaglie di cocco per guarnizione 


PREPARAZIONE DEL GELATO 


Versa tutti gli ingredienti nel frullatore e azionalo ad alta velocità per circa 20 
secondi, o fin quando il composto risulta liscio e omogeneo. 


Versa la miscela nella gelatiera e prepara il gelato secondo le istruzioni del 
produttore. 


Una volta pronto il gelato, mettilo in freezer a solidificare per circa 10 minuti. 
PREPARAZIONE DELLA VELLUTATA DI MANGO 


Combina mango, fragole e succo d’arancia nel frullatore e azionalo ad alta 
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velocita per ottenere un composto cremoso. 


Dividi la vellutata in due ciotole versando un mestolo di gelato al centro. 
Decora con cocco a scaglie. 
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Gelato al kefir di Braccio di Ferro 


Almeno una volta a settimana preparo questo gelato. Io lo adoro, e anche la 
mia famiglia. Purtroppo, dopo aver letto questo libro i miei figli hanno saputo 
che la ricetta prevede spinaci, ma i tuoi figli non devono necessariamente 
esserne a conoscenza. Limitati a dire loro che è il gelato di Braccio di Ferro. 
Penseranno che è uno scherzo, e non si accorgeranno degli spinaci. 


PER 12 PORZIONI 


* 1 tazza e % di latte di cocco o di normale latte intero 

e 1 tazza di frutta surgelata (un misto di pesche, mango e fragole) 

* 1 tazza di ghiaccio 

* % di tazza di formaggio di kefir (p. 31), preferibilmente di seconda fermentazione 
* 1/2 tazza di miele o zucchero di canna integrale, oppure 3-4 cucchiaini di stevia 

e Una manciata di foglie di spinaci 


* Uno spruzzo di estratto di vaniglia (p. 242) 


Metti tutti gli ingredienti nel mixer o nel frullatore e azionalo ad alta velocità 
finché il ghiaccio non si è completamente frantumato e gli ingredienti sono 
ben miscelati. 


Versa tutto nella gelatiera e prepara il gelato secondo le istruzioni del 
produttore. 
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Gelato al formaggio di kefir e zucca 


Il manoscritto di questo libro é stato per la maggior parte scritto sulla nostra 
barca. Questa particolare ricetta mi è venuta in mente un giorno al lago, in un 
momento in cui tutti stavano mangiando un semifreddo mentre io lavoravo 
duramente. Per sentirmi meglio, escogitai una ricetta di gelato con gli 
ingredienti sfiziosi che preferisco in assoluto, la zucca e il kefir. La 
combinazione tra zucca e gelato dà come risultato una miscela ricca e 
cremosa, nonché buonissima, parola mia! Le privazioni possono diventare 
delle fantastiche ispirazioni. 


PER 8 PORZIONI 


* 2 tazze di panna montata molto soda 

* 1 tazza di purea di zucca fresca 

* % di tazza di formaggio di kefir (p. 31) 

* 1/2 tazza di sciroppo d’acero 

* 1 cucchiaino di estratto di vaniglia (p. 242) 

* 1/2 cucchiaino di cannella in polvere 

* 1/2 cucchiaino di zenzero in polvere 

* 1/4 di cucchiaino di sale marino celtico 

* Un pizzico di noce moscata grattugiata di fresco 
* 1 cucchiaio di bourbon (facoltativo) 


* Semi di zucca tostati alla cannella (p. 220) 


Metti tutti gli ingredienti, tranne i semi di zucca, nel frullatore e azionalo ad 
alta velocità per 20 secondi. Versa poi la miscela nella gelatiera e prepara il 
gelato secondo le istruzioni del produttore. Subito prima di servire, guarnisci 
con i semi di zucca. 
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Gelato al kefir 


Quando ho preparato per la prima volta questo gelato al kefir, i miei familiari 
hanno osservato che aveva lo stesso sapore di quello di Wendy’s. Puo darsi 
che la mia versione somigli a quella, ma qui puoi conoscere tutti gli 
ingredienti, e i nuovi modelli di gelatiera lo preparano in meno di 30 minuti. 
E supercremoso e presenta l’ulteriore vantaggio del kefir. 


PER 4 PORZIONI 


* 2 tazze di panna montata molto soda 

* 1 tazza e % di latte di cocco 

* 1/2 tazza di formaggio di kefir (p. 31) 

* 1/2 tazza di zucchero di canna integrale o miele, oppure 5 cucchiaini di stevia 
* 2 cucchiai colmi di cacao in polvere con lavorazione olandese 


* 2 cucchiaini di estratto di vaniglia (p. 242) 


Versa tutti gli ingredienti nel frullatore e azionalo ad alta velocità per un 
minuto, o fino a ottenere un composto liscio e omogeneo. 


Versa poi la miscela nella gelatiera e prepara il gelato secondo le istruzioni 
del produttore. 


Servi subito in quattro bicchieri alti. 
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Granita di uva al kombucha 


Questa delizia gelata è fantastica per l’estate! Adoro il kombucha ghiacciato 
quando fa caldo, ma trasformato in granita è ancora migliore. Puoi usare 
dell’uva bianca o rossa, naturale o fermentata: è comunque rinfrescante. 


PER 3 PORZIONI 


* 2 tazze di kombucha alla frutta (p. 209) 


* 2 tazze di uva da cocktail fermentata (p. 146) o normale 


Versa il kombucha in un recipiente di 20 cm di diametro e aggiungi gli acini 
d’uva. 


Metti la mistura nel congelatore. 


Quando la superficie comincia a gelare intorno ai bordi (circa 20 minuti), 
gratta i frammenti di ghiaccio con i rebbi di una forchetta portandoli verso il 
centro e rimetti il recipiente nel freezer. Ripeti ogni 20 minuti circa, fino a 
completare la granita. 


Quando sei pronto a servire, trasferisci la granita in tre bicchieri alti. 
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Bibita con gelato al kombucha 


Una delle mie migliori idee è stata quella di combinare kefir e kombucha. Ti 
ho già parlato del mio amore per le bollicine, e questa ricetta porta 
l’effervescenza del kombucha in una dimensione completamente nuova. La 
adoro! 


Nota prima di iniziare: Questa preparazione assicura benefici maggiori se 
usi il gelato di kefir, ma volendo puoi anche sostituirlo con un gelato 
normale. 


PER 1 PORZIONE 


* 2 tazze di kombucha con qualsiasi gusto 


* 1 cucchiaiata di gelato di kefir (p. 187) 


Versa metà del kombucha in un bicchiere alto e aggiungi la cucchiaiata di 
gelato. 


Versa il kombucha rimanente sul gelato per creare una miscela spumosa, ma 
senza farlo traboccare. Servi immediatamente. 
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Syllabub agli agrumi di Maci 


Il syllabub è un dessert a base di panna servito in bicchieri. Questa delizia è 
stata ideata da mia figlia Maci un giorno di Natale, prendendo spunto da un 
vecchio libro di cucina risalente all’Ottocento. Ha tratto ispirazione da una 
delle ricette alla quale ha aggiunto il kombucha. La combinazione è stata 
fantastica! 


PER 2 PORZIONI 


* % di tazza di panna montata molto soda 
* Succo di 1/2 limone 

* Succo di 1/2 arancia 

* 1/2 tazza di kombucha di base (p. 44) 


* Un pizzico di zucchero di canna integrale o stevia, o un po’ di miele 


Versa la panna montata in una grande ciotola e batti con una frusta metallica 
o un frullatore a immersione fino a formare delle onde morbide. Tieni da 
parte. 


Mescola insieme succo di limone e di arancia, kombucha e dolcificante in 
un’altra ciotola. 


Incorpora la miscela alla panna, amalgamandola quanto basta. Il syllabub 
deve risultare denso e spumoso. 


Copri con pellicola per alimenti e metti in frigorifero a freddare prima di 
servire in bicchieri individuali. 
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Capitolo 12. 


BEVANDE 


Una delle cose migliori che possiamo fare per cambiare il mondo è 
consumare alimenti e bevande sani. Come consumatori, abbiamo il dovere di 
difendere il cibo che acquistiamo con il nostro sudato denaro. Possiamo 
inviare al mercato messaggi per dire che vogliamo spendere i nostri soldi 
saggiamente scegliendo alimenti più sani. Al supermercato, evita il reparto 
delle bibite, piene di sostanze chimiche e prive di elementi nutritivi, e prepara 
a casa bevande più sane e deliziose. 
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Bibita di kefir al cocco 


Il kefir al cocco è ricco di probiotici, sali minerali, vitamine, antiossidanti, 
amminoacidi ed enzimi. È una meravigliosa alternativa alle bibite 
commerciali, e ha un sapore delizioso. Inoltre, puoi aggiungere ogni tipo di 
sapori rinfrescanti: una fetta di lime o di zenzero fresco, oppure una 
spruzzatina di limone. 


Nota prima di iniziare: Per realizzare questa ricetta, usa bottiglie resistenti 
fornite di tappo a molla (i tappi normali saltano). Puoi riutilizzare vecchie 
bottiglie di birra di questo tipo (come quelle della Grolsch), oppure quelle 
pesanti di vetro specificamente ideate per contenere birra. Le bottiglie 
acquistate nei negozi di casalinghi non sono resistenti e potrebbero esplodere. 


PER 1 LITRO (4 PORZIONI) 
e 4 tazze di acqua di cocco ancora acerbo 


e 1 confezione di coltura starter in polvere per kefir 


Versa l’acqua di cocco in una grande ciotola. 
Aggiungi lo starter per kefir e mescola finché non si scioglie completamente. 


Trasferisci la miscela in bottiglie da mezzo litro, lasciando circa 3 cm di 
spazio tra la superficie del liquido e il tappo. 


Chiudi bene le bottiglie e lasciale sul piano della cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 2 o 3 giorni, oppure fino a quando la bibita non risulta 
spumosa ed effervescente. 


Controlla le bottiglie ogni giorno per verificarne l’effervescenza. Se per te 
non è sufficiente, lascia fermentare più a lungo. Un rapido assaggio indicherà 
il completamento dell’operazione: la bibita deve risultare lievemente aspra e 
non troppo dolce. 
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Quando la preparazione soddisfa i tuoi gusti, trasferisci le bottiglie in 
frigorifero tenendo da parte, se vuoi, 1/2 tazza della miscela gasata per future 
preparazioni. 


Nota sulle future preparazioni: Usando la miscela gasata tenuta da parte, puoi 
preparare fino a 15 serie di bevande frizzanti prima di dover aprire un’altra 
confezione di coltura in polvere per kefir. Le volte successive aggiungi 3 
tazze e 1/2 di acqua di cocco alla miscela conservata, e lascia nuovamente 
fermentare. Il processo di fermentazione per le ulteriori preparazioni sarà 
completo in un giorno circa. Saprai che è giunto il momento di usare un 
nuovo starter quando la miscela non produrrà più bollicine. 


Nota per la conservazione: Questa bevanda frizzante può essere conservata in 
bottiglie a chiusura ermetica nel frigorifero fino a tre settimane. Devi 
controllare ogni giorno e verificare la pressione aprendo le bottiglie. Una 
volta aperte, la gassificazione comincerà a diminuire, proprio come nelle 
bibite commerciali. 
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Bibita di kefir al cocco e fragole 


Questa bibita è talmente deliziosa che vorrai berla ogni giorno. E frizzante e 
spumosa, e molto gustosa. E un ottimo modo per far prendere i probiotici ai 
tuoi figli: ha un sapore così buono che non penseranno mai a quanto fa bene! 


Nota prima di iniziare: Per un tocco più sofisticato, lascia gelare un 
bicchiere o un calice in freezer per un paio d’ore, prima di preparare la bibita. 
Al momento di servire, bagna il bordo del bicchiere e immergilo nel sale 
marino celtico, così da ricoprire solo l'esterno del bicchiere stesso. 


PER 1 PORZIONE 
* 5 fragole intere congelate, con tutto il ciuffetto 


* 2 tazze di bibita di kefir al cocco (p. 198) 


Metti fragole e bibita di kefir nel frullatore e azionalo ad alta velocità finché 
tutto non è ben miscelato. 


Versa la bevanda in un bicchiere alto e servi immediatamente. 
Nota per la conservazione: Questa bibita può essere conservata in bottiglie a 
chiusura ermetica nel frigorifero fino a tre settimane. Devi controllare ogni 


giorno e verificare la pressione aprendo le bottiglie. Una volta aperte, la 
gassificazione comincerà a diminuire, proprio come nelle bibite commerciali. 
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Bibita di kefir all'uva 


Stavo scrivendo questo libro e il termine di consegna incombeva. Lavoravo 
freneticamente quando, bevendo una bottiglia di questa bibita di kefir all’uva, 
mi sono resa conto di una cosa: sotto pressione rendo meglio. La pressione 
mi fa concentrare più intensamente, e sono in grado di escludere il mondo da 
ciò che sto facendo. Possiamo davvero trovare la nostra forza quando la 
pressione si fa minacciosa. Con la fermentazione avviene la stessa cosa. Un 
momento hai il succo d’uva, il momento dopo è diventato una bibita di kefir 
all’uva, ossia qualcosa di completamente diverso. 


Nota prima di iniziare: Per realizzare questa ricetta, usa bottiglie resistenti 
fornite di tappo a molla (i tappi normali saltano). Puoi riutilizzare vecchie 
bottiglie di birra di questo tipo (come quelle della Grolsch), oppure quelle 
pesanti di vetro specificamente ideate per contenere birra. Le bottiglie 
acquistate nei negozi di casalinghi non sono resistenti e potrebbero esplodere. 


PER 1 LITRO (4 PORZIONI) 


* 1 confezione di coltura starter in polvere per kefir 


* 2 tazze di succo d’uva biologico 


Versa lo starter in 2 tazze di acqua filtrata e mescola finché la polvere non si 
è sciolta del tutto. 


Incorpora il succo d’uva. 


Trasferisci la miscela in bottiglie da mezzo litro, lasciando circa 3 cm di 
spazio tra la superficie del liquido e il tappo. 


Chiudi bene le bottiglie e lasciale sul piano della cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 2 o 3 giorni, oppure fino a quando la bibita non risulta 
spumosa ed effervescente. 
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Controlla le bottiglie ogni giorno per verificarne l’effervescenza. Se per te 
non è sufficiente, lascia fermentare più a lungo. Un rapido assaggio indicherà 
il completamento dell’operazione: la bibita deve risultare lievemente aspra e 
non troppo dolce. 


Quando la preparazione soddisfa i tuoi gusti, trasferisci le bottiglie in 
frigorifero, tenendo da parte, se vuoi, 1/2 tazza della miscela gasata per future 
preparazioni. 


Nota sulle future preparazioni: Usando la miscela gasata tenuta da parte, puoi 
preparare fino a 15 serie di bevande frizzanti prima di dover aprire un’altra 
confezione di coltura in polvere per kefir. Le volte successive aggiungi 3 
tazze e 1/2 di acqua di cocco alla miscela conservata, e lascia nuovamente 
fermentare. Il processo di fermentazione per le ulteriori preparazioni sarà 
completo in un giorno circa. Saprai che è giunto il momento di usare un 
nuovo starter quando la miscela non produrrà più bollicine. 


Nota per la conservazione: Questa bevanda frizzante può essere conservata in 
bottiglie a chiusura ermetica nel frigorifero fino a tre settimane. Devi 
controllare ogni giorno e verificare la pressione aprendo le bottiglie. Una 
volta aperte, la gassificazione comincerà a diminuire, proprio come nelle 
bibite commerciali. 
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Aranciata al kefir 


Questa é una delle poche ricette di bibite al kefir in cui io utilizzo il siero, che 
da all’effervescenza un gusto lievemente più forte, che mi piace 
particolarmente. Se preferisci, puoi usare la coltura starter in polvere per kefir 
oppure i cristalli di kefir d’acqua. 


Nota prima di iniziare: Per realizzare questa ricetta, usa bottiglie resistenti 
fornite di tappo a molla (i tappi normali saltano). Puoi riutilizzare vecchie 
bottiglie di birra di questo tipo (come quelle della Grolsch), oppure quelle 
pesanti di vetro specificamente ideate per contenere birra. Le bottiglie 
acquistate nei negozi di casalinghi non sono resistenti e potrebbero esplodere. 


PER 1/2 LITRO (2 PORZIONI) 


* 1/2 tazza di siero di kefir (p. 31) 
e 1/3 di tazza di succo d’arancia 


* 2 datteri interi privati del nocciolo 


Metti tutti gli ingredienti in una bottiglia da 1/2 litro e riempila con acqua 
filtrata, lasciando circa 3 cm di spazio tra la superficie del liquido e il tappo. 


Chiudi bene la bottiglia e lasciala sul piano della cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 5 giorni, oppure fino a quando la bibita non risulta sppumosa 
ed effervescente. 


Controlla la bottiglia ogni giorno per verificarne l’effervescenza. Se per te 
non è sufficiente, lascia fermentare più a lungo. Un rapido assaggio indicherà 
il completamento dell’operazione: la bibita deve risultare lievemente aspra e 
non troppo dolce. 


Quando la preparazione soddisfa i tuoi gusti, trasferisci la bottiglia in 
frigorifero. Prima di servire, se vuoi puoi eliminare i datteri. 
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Nota per la conservazione: Questa bibita può essere conservata in bottiglie a 
chiusura ermetica nel frigorifero fino a tre settimane. Devi controllare ogni 
giorno e verificare la pressione aprendo le bottiglie. Una volta aperte, la 
gassificazione comincerà a diminuire, proprio come nelle bibite commerciali. 
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Bibita di kefir alla fragola 


Questa é un’ottima bevanda. Ha tono e sapore, e puoi lasciarne una parte per 
prepararne altre in futuro. Va benissimo d’estate con la frutta di stagione. 


Nota prima di iniziare: Per realizzare questa ricetta, usa bottiglie resistenti 
fornite di tappo a molla (i tappi normali saltano). Puoi riutilizzare vecchie 
bottiglie di birra di questo tipo (come quelle della Grolsch), oppure quelle 
pesanti di vetro specificamente ideate per contenere birra. Le bottiglie 
acquistate nei negozi di casalinghi non sono resistenti e potrebbero esplodere. 


PER 1 LITRO (4 PORZIONI) 


* 1 confezione di coltura starter in polvere per kefir 


* 2/3 di tazza di estratto di fragole (p. 244) 


Mescola insieme starter ed estratto di fragole in un misurino dotato di 
beccuccio. 


Trasferisci la miscela in una bottiglia da un litro, da riempire poi con acqua 
filtrata, lasciando circa 3 cm di spazio tra la superficie del liquido e il tappo. 


Chiudi bene la bottiglia e lasciala sul piano della cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 3 giorni, oppure fino a quando la bibita non risulta spumosa 
ed effervescente. 


Controlla la bottiglia ogni giorno per verificarne l’effervescenza. Se per te 
non è sufficiente, lascia fermentare più a lungo. Un rapido assaggio indicherà 
il completamento dell’operazione: la bibita deve risultare lievemente aspra e 
non troppo dolce. 


Quando la preparazione soddisfa i tuoi gusti, trasferisci la bottiglia in 
frigorifero, tenendo da parte 1/2 tazza della miscela gasata per futuri usi. 
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Nota sulle future preparazioni: Usando la miscela gasata tenuta da parte, puoi 
preparare fino a 15 serie di bevande frizzanti prima di dover aprire un’altra 
confezione di coltura in polvere per kefir. Le volte successive aggiungi solo 
2/3 di tazza di estratto di fragole alla miscela conservata, e lascia nuovamente 
fermentare. Il completamento del processo di fermentazione per le ulteriori 
preparazioni richiederà da 12 a 24 ore. Saprai che è giunto il momento di 
usare un nuovo starter quando la miscela non produrrà più bollicine. 


Nota per la conservazione: Questa bevanda frizzante può essere conservata in 
bottiglie a chiusura ermetica nel frigorifero fino a tre settimane. Devi 
controllare ogni giorno e verificare la pressione aprendo le bottiglie. Una 
volta aperte, la gassificazione comincerà a diminuire, proprio come nelle 
bibite commerciali. 
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Bloody Mary al kefir 


Questo è un modo ottimo per consumare molte verdure fermentate. Una volta 
pronto il tuo Bloody Mary, decoralo con qualsiasi tipo di verdure fermentate - 
cetrioli sottaceto, sedano, carote, anche olive - da consumare insieme alla 
bevanda. Io ho perfino decorato il bicchiere con sale di sedano. 


Nota prima di iniziare: Per realizzare questa ricetta, usa bottiglie resistenti 
fornite di tappo a molla (i tappi normali saltano). Puoi riutilizzare vecchie 
bottiglie di birra di questo tipo (come quelle della Grolsch), oppure quelle 
pesanti di vetro specificamente ideate per contenere birra. Le bottiglie 
acquistate nei negozi di casalinghi non sono resistenti e potrebbero esplodere. 


PER 1/2 LITRO 


* 1/2 confezione di coltura starter in polvere per kefir 
* 1 tazza e 1/4 di succo di pomodoro 

* 1/2 tazza di brodo di vongole 

* 1 cucchiaino di salsa Worcester 

* 1/2 cucchiaino di sale di sedano 


e Uno spruzzo di salsa piccante (facoltativo) 
Versa lo starter in 1/4 di tazza di acqua filtrata e mescola fino a dissolverlo. 


Metti acqua preparata, succhi di pomodoro e di frutta, salsa Worcester, sale di 
sedano ed eventualmente salsa piccante in una bottiglia da 1/2 litro, lasciando 
circa 3 cm di spazio tra la superficie del liquido e il tappo. 


Chiudi bene la bottiglia e lasciala sul piano della cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 2 o 3 giorni, oppure fino a quando la bibita non risulta 
spumosa ed effervescente. 


Controlla la bottiglia ogni giorno per verificarne l’effervescenza. Se per te 
non è sufficiente, lascia fermentare più a lungo. Un rapido assaggio indicherà 
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il completamento dell’operazione: la bibita deve risultare lievemente aspra e 
non troppo dolce. 


Quando la preparazione soddisfa i tuoi gusti, trasferisci la bottiglia in 
frigorifero, tenendo da parte 1/4 di tazza della miscela gasata per futuri usi. 


Nota sulle future preparazioni: Usando la miscela gasata tenuta da parte, puoi 
preparare fino a 15 serie di bevande frizzanti prima di dover aprire un’altra 
confezione di coltura in polvere per kefir. Le volte successive aggiungi succo 
di pomodoro, brodo di vongole, salsa Worcester, sale di sedano ed 
eventualmente salsa piccante alla miscela conservata, e lascia nuovamente 
fermentare. Il completamento del processo di fermentazione per le ulteriori 
preparazioni richiederà meno di un giorno. Saprai che è giunto il momento di 
usare un nuovo starter quando la miscela non produrrà più bollicine. 


Nota per la conservazione: Questa bevanda frizzante può essere conservata in 
bottiglie a chiusura ermetica nel frigorifero fino a tre settimane. Devi 
controllare ogni giorno e verificare la pressione aprendo le bottiglie. Una 
volta aperte, la gassificazione comincerà a diminuire, proprio come nelle 
bibite commerciali. 
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Bibita di kefir della festa 


Ho fatto assaggiare questa bibita a Jayme, uno dei miei buoni amici e 
compagni di allenamento. Quest’azione ha creato una tendenza ovunque io 
vada a fare ginnastica, e ora tutti si preparano bibite di kefir e si chiedono 
perfino l’un l’altro se hanno bevuto il loro “cicchetto di kefir”. Tutta questa 
eccitazione mi ha ispirato a cimentarmi con alcune versioni divertenti di 
questa bevanda - anche se a me piace la ricetta originale - e ormai la preparo 
usando succo di mirtilli rossi, mele e melagrane. Tutti i gusti sono deliziosi. 


Nota prima di iniziare: Per realizzare questa ricetta, usa bottiglie resistenti 
fornite di tappo a molla (i tappi normali saltano). Puoi riutilizzare vecchie 
bottiglie di birra di questo tipo (come quelle della Grolsch), oppure quelle 
pesanti di vetro specificamente ideate per contenere birra. Le bottiglie 
acquistate nei negozi di casalinghi non sono resistenti e potrebbero esplodere. 


PER 1 LITRO (4 PORZIONI) 


* 1 confezione di coltura starter in polvere per kefir 
* 2 tazze di succo di mirtilli rossi e pesca 


* 1 bustina da tè di spezie per vin brulé oppure 1 cucchiaino delle stesse spezie ben chiuse in una 
bustina da tè 


Versa lo starter in 2 tazze di acqua filtrata e mescola finché la polvere non si 
è sciolta del tutto. 


Trasferisci l’acqua preparata in una bottiglia da un litro, lasciando la bustina 
da tè galleggiare in superficie e circa 3 cm di spazio tra la superficie del 
liquido e il tappo. 


Chiudi bene la bottiglia e lasciala sul piano della cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 2 o 3 giorni, oppure fino a quando la bibita non risulta 
spumosa ed effervescente. 
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Controlla la bottiglia ogni giorno per verificarne l’effervescenza. Se per te 
non è sufficiente, lascia fermentare più a lungo. Un rapido assaggio indicherà 
il completamento dell’operazione: la bibita deve risultare lievemente aspra e 
non troppo dolce. 


Quando la preparazione soddisfa i tuoi gusti, trasferisci la bottiglia in 
frigorifero, tenendo da parte 1/2 tazza della miscela gasata per futuri usi. 


Nota sulle future preparazioni: Usando la miscela gasata tenuta da parte, puoi 
preparare fino a 15 serie di bevande frizzanti prima di dover aprire un’altra 
confezione di coltura in polvere per kefir. Le volte successive aggiungi solo 1 
tazza e % di succo alla miscela conservata, completa con una bustina da tè di 
spezie per vin brulé e lascia nuovamente fermentare. Il processo di 
fermentazione per le ulteriori preparazioni sarà completo in meno di un 
giorno. Saprai che è giunto il momento di usare un nuovo starter quando la 
miscela non produrrà più bollicine. 


Nota per la conservazione: Questa bevanda frizzante può essere conservata in 
bottiglie a chiusura ermetica nel frigorifero fino a tre settimane. Devi 
controllare ogni giorno e verificare la pressione aprendo le bottiglie. Una 
volta aperte, la gassificazione comincerà a diminuire, proprio come nelle 
bibite commerciali. 
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Kombucha frizzante alla frutta 


Un paio di anni fa un mio amico fu coinvolto in un grave incidente 
automobilistico. Finì in ospedale, imbottito di farmaci e antidolorifici, in uno 
stato assolutamente pietoso. Suggerii alla moglie di portargli un po’ di 
kombucha, e gli fece talmente bene che quando tornò a casa cominciò a 
prepararlo da solo. Ora sa fare il miglior kombucha alla frutta che io abbia 
mai assaggiato. Puoi usare qualsiasi tipo di succo di frutta: il risultato è 
comunque assicurato. 


Nota prima di iniziare: Per realizzare questa ricetta, usa bottiglie resistenti 
fornite di tappo a molla (i tappi normali saltano). Puoi riutilizzare vecchie 
bottiglie di birra di questo tipo (come quelle della Grolsch), oppure quelle 
pesanti di vetro specificamente ideate per contenere birra. Le bottiglie 
acquistate nei negozi di casalinghi non sono resistenti e potrebbero esplodere. 


PER 3 LITRI E 1/2 (12 PORZIONI) 


* Una quantità di kombucha di base pari alla ricetta di p. 44 


*102 tazze di succo di frutta, qualsiasi gusto 


Versa il kombucha pronto in sei bottiglie da 1/2 litro, lasciando circa 5-6 cm 
di spazio tra la superficie del liquido e il tappo. Puoi anche passarlo attraverso 
un filtro da caffè per evitare che si formi un’altra coltura di kombucha. 


Aggiungi 30-60 ml di succo di frutta per ogni 360-420 ml di kombucha, 
lasciando un po’ di spazio tra la superficie e il tappo. 


Chiudi bene le bottiglie e datale, in modo da sapere quando è iniziata la 
seconda fermentazione. 


Lascia le bottiglie in un posto buio per 1-3 settimane. 


Controlla il kombucha alla fine di ogni settimana per verificarne 
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l’effervescenza. Se per te non è sufficiente, lascia fermentare più a lungo. 


Quando la preparazione soddisfa i tuoi gusti, trasferisci le bottiglie in 
frigorifero. 


Nota per la conservazione: Questo kombucha può essere conservato nelle 
bottiglie a chiusura ermetica nel frigorifero fino a un anno, ma nel corso del 
tempo tenderà a trasformarsi in aceto. Può essere comunque bevuto, ma è 
meglio usarlo come aceto per via del gusto un po’ acido. Una volta aperte, la 
gassificazione comincerà a diminuire, proprio come nelle bibite commerciali. 
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Frappé di kombucha 


Questa bevanda si presenta con una superficie schiumosa e supercremosa, 
tanto da ispirare in tutti una sensazione di festa! E simile alle bibite a base di 
acqua gassata e sciroppo, ma più aspra. E ottima nel pomeriggio come tonico. 


PER 1 PORZIONE 


e 1 tazza di kombucha frizzante alla frutta (p. 209) 
e 1/2 tazza di ghiaccio tritato 
e 1/4 di tazza di latte di cocco 


e 1 cucchiaino di miele o zucchero di canna integrale, oppure 1-2 bustine di stevia 


Versa tutti gli ingredienti nel frullatore e azionalo ad alta velocità fino a 
ottenere un composto molto spumoso (circa 30 secondi-1 minuto). Servi 
subito in un bicchiere alto. 
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Kombucha Margarita 


Io non bevo alcolici, ma ho sempre amato l’aspetto del Margarita, servito 
nella sua particolare coppa orlata di sale. E grazie a mia figlia Maci, che ha 
ideato questa ricetta, ora posso consumare un’ottima alternativa al Margarita 
di tequila, per di più deliziosa e salutare. E sono certa di non perdermi nulla, 
con il mio bel bicchiere orlato di sale marino. 


Nota prima di iniziare: Per realizzare questa ricetta, usa bottiglie resistenti 
fornite di tappo a molla (i tappi normali saltano). Puoi riutilizzare vecchie 
bottiglie di birra di questo tipo (come quelle della Grolsch), oppure quelle 
pesanti di vetro specificamente ideate per contenere birra. Le bottiglie 
acquistate nei negozi di casalinghi non sono resistenti e potrebbero esplodere. 


PER 1/2 LITRO (2 PORZIONI) 


* 450 ml di kombucha di base (p. 44) 
e 2 cucchiai di succo di lime 
e 1 cucchiaio di miele 


* 1 cucchiaino di sale marino celtico 


Versa tutti gli ingredienti in una bottiglia, lasciando un po’ di spazio tra la 
superficie del liquido e il tappo. 


Chiudi bene la bottiglia e datala, in modo da sapere quando è iniziata la 
seconda fermentazione. 


Lascia riposare il kombucha sul piano di cucina, lontano dalla luce solare 
diretta, da 1 a 3 settimane. 


Controlla il kombucha alla fine di ogni settimana per verificarne 
l’effervescenza. Se per te non è sufficiente, lascia fermentare più a lungo. 


Quando la preparazione soddisfa i tuoi gusti, trasferisci la bottiglia in 
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frigorifero. 


Nota per la conservazione: Questo kombucha può essere conservato nelle 
bottiglie a chiusura ermetica nel frigorifero fino a un anno, ma nel corso del 
tempo tenderà a trasformarsi in aceto. Può essere comunque bevuto, ma è 
meglio usarlo come aceto per via del gusto un po’ acido. Una volta aperte, la 
gassificazione comincerà a diminuire, proprio come nelle bibite commerciali. 
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Kombucha al caffè 


Uno degli esperimenti preferiti di mia figlia Maci è stato questo kombucha al 
caffè. Ti offre i benefici dei probiotici del kombucha con in più l’effetto della 
caffeina. Non si può chiedere di più. I fermentatori di seconda generazione 
riescono a escogitare alcune ottime invenzioni. 


Nota prima di iniziare: Per realizzare questa ricetta, usa bottiglie resistenti 
fornite di tappo a molla (i tappi normali saltano). Puoi riutilizzare vecchie 
bottiglie di birra di questo tipo (come quelle della Grolsch), oppure quelle 
pesanti di vetro specificamente ideate per contenere birra. Le bottiglie 
acquistate nei negozi di casalinghi non sono resistenti e potrebbero esplodere. 


PER 3 LITRI (SEI BOTTIGLIE DA 1/2 L) 


* 3 litri di caffè biologico appena preparato 

e 1 tazza di zucchero o zucchero di canna integrale 
* 1 tazza di kombucha di base (p. 44) 

* 1 coltura SCOBY 


Appena hai finito di preparare il caffè, aggiungi lo zucchero e mescola finché 
non si scioglie completamente. 


Quando il caffè si è raffreddato, aggiungi kombucha e SCOBY. 


Versa la miscela in un contenitore di vetro o ceramica, da coprire con un 
panno che fisserai con un elastico molto stretto. 


Lascia il contenitore indisturbato a temperatura ambiente e lontano dalla luce 
solare diretta per 3-7 giorni. 


Quando il kombucha al caffè soddisfa il tuo gusto, versa la miscela in 
bottiglie, lasciando un po’ di spazio tra la superficie del liquido e il tappo. 
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Chiudi bene le bottiglie e mettile in frigorifero, tenendo da parte una tazza 
della miscela al caffé per futuri usi. 


Nota sulle future preparazioni: la seconda volta che preparerai il kombucha al 
caffè, puoi usare 1 tazza della miscela tenuta da parte invece del kombucha di 


base. Ti darà una carica ancora maggiore. 


Nota per la conservazione: Questo kombucha può essere conservato in 
bottiglie a chiusura ermetica nel frigorifero fino a tre mesi. 
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Kaffucha al kefir 


Questa bevanda è cremosa e spumosa, simile a un frappé, ma molto migliore. 
I prodotti che trovi in commercio già pronti contengono una grande quantità 
di zucchero e caffeina: questo ne ha di meno, e inoltre ha il beneficio 
aggiunto del kefir. 


Nota prima di iniziare: Mi piace utilizzare il kefir per preparare questa 
bevanda per i suoi salutari benefici, ma se preferisci puoi usare anche latte, 
panna o latte di cocco. 


PER 1 PORZIONE 


* 1 tazza di kombucha al caffè (p. 212) 
* 1 tazza di ghiaccio 
* 1/4 di tazza di kefir di base (p. 29) 


* Miele, zucchero di canna integrale o stevia per addolcire 


Versa tutti gli ingredienti nel frullatore e azionalo ad alta velocità per 
amalgamare bene. 


Servi subito in bicchieri alti. 
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Kombucha alla birra analcolica 


La prima parte di questa ricetta è per preparare un estratto di birra analcolica 
perfetto per insaporire il kombucha, che puoi utilizzare anche per realizzare 
una bibita di kefir. L’accompagnamento che preferisco per questa ricetta è il 
gelato di kefir (p. 187). Un abbinamento vincente! 


Nota prima di iniziare: Per realizzare questa ricetta, usa bottiglie resistenti 
fornite di tappo a molla (i tappi normali saltano). Puoi riutilizzare vecchie 
bottiglie di birra di questo tipo (come quelle della Grolsch), oppure quelle 
pesanti di vetro specificamente ideate per contenere birra. Le bottiglie 
acquistate nei negozi di casalinghi non sono resistenti e potrebbero esplodere. 


PER CIRCA 4 LITRI (8 BOTTIGLIE DA 1/2 L) 


Per l'estratto di birra analcolica 
* 1 tazza e 1/3 di uva passa 
* % di tazza di acqua bollente 
* 15 g di corteccia di sassofrasso* 


* 3 tazze e % di zucchero di canna integrale 


Per il kombucha 
e 14 tazze di kombucha di base (p. 44) 


PREPARAZIONE DELL'ESTRATTO DI BIRRA ANALCOLICA 


Metti l’uva passa in una ciotola, versa su di essa l’acqua bollente e lascia 
macerare. 


Versa 2 litri di acqua filtrata in una grande pentola da mettere su fuoco 
medio. 


Suddividi la corteccia di sassofrasso in bustine da tè o in un buratto di tela 
fitta, e lega bene con spago da cucina. Versale nell’acqua calda. 
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Quando l’acqua sta per bollire, versa lo zucchero di canna integrale poco alla 
volta (non tutto insieme!). Lascia sobbollire la miscela, a pentola scoperta, 
per 40 minuti. 


Togli la pentola dal fuoco ed elimina il sassofrasso. 


Filtra l’acqua di uva passa nella miscela, e lascia raffreddare per almeno 30 
minuti. 


PREPARAZIONE DEL KOMBUCHA 


Una volta raffreddato l’estratto di birra analcolica, versa circa 420 ml di 
kombucha in ciascuna bottiglia da mezzo litro, nella quale aggiungerai 60 ml 
di estratto, regolando il gusto a tuo piacere e lasciando un po’ di spazio tra la 
superficie del liquido e il tappo. 


Chiudi bene le bottiglie e datale, in modo da sapere quando è iniziata la 
seconda fermentazione. 


Lascia le bottiglie in un posto buio per 1-3 settimane. 


Controlla il kombucha alla fine di ogni settimana per verificarne 
l’effervescenza. Se per te non è sufficiente, lascia fermentare più a lungo. 


Quando la preparazione soddisfa i tuoi gusti, trasferisci le bottiglie in 
frigorifero. 


Nota per la conservazione: Questo kombucha può essere conservato nelle 
bottiglie a chiusura ermetica nel frigorifero fino a un anno, ma nel corso del 
tempo tenderà a trasformarsi in aceto. Può essere comunque bevuto, ma è 
meglio usarlo come aceto per via del gusto un po’ acido. Una volta aperte, la 
gassificazione comincerà a diminuire, proprio come nelle bibite commerciali. 
L’estratto di birra eventualmente avanzato può essere conservato nello stesso 
modo fino a due mesi. 


* L'estratto di birra analcolica considerato in questa ricetta fa uso di corteccia 
di sassofrasso, la quale è oggetto di grandi discussioni e di moniti da parte 
della FDA. Tanto perché tu lo sappia, la controversia è nata da uno studio nel 
quale a cavie di laboratorio venivano somministrate grandi quantità di questa 
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corteccia, molto maggiori di quelle che normalmente se ne consumano. In 
realtà, è ampiamente dimostrato che il sassofrasso, utilizzato in piccole dosi, 
possiede qualità protettive. 
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labaione di kefir al cocco 


Io sono una zabaione-dipendente. Aspetto tutto l’anno il Natale per 
giustificare il fatto di consumarlo ogni giorno. E ora che ho escogitato un 
modo per preparare lo zabaione di kefir con la stevia, eliminando quindi lo 
zucchero, tutti i miei sensi di colpa sono svaniti. 


Nota prima di iniziare: La ricetta prevede il consumo di uova crude, vietato 
alle persone che hanno un sistema immunitario compromesso. Per chi decide 
di preparare lo zabaione, raccomando vivamente l’uso di uova più fresche 
possibile. La cosa migliore è acquistarle direttamente in una fattoria o da 
venditori affidabili al mercato agricolo, ma anche le uova provenienti da 
galline allevate a terra e non in gabbia, che ormai si trovano in molti 
supermercati, sono in genere da ritenersi sicure. 


PER 6 TAZZE 


* 3 tazze e 1/2 di latte di cocco 

e 1 tazza di kefir di base (p. 29) 

e 1/4 di tazza di estratto di vaniglia al rum (p. 243) o 1/4 di tazza di rum 
e 4 tuorli 

* 4 bustine di stevia 

* 1 cucchiaino di estratto di mandorle 

* 1 tazza di panna montata molto soda 


e Noce moscata grattugiata per decorare 


Versa latte di cocco, kefir, vaniglia al rum, tuorli, stevia ed estratto di 
mandorle nel frullatore e azionalo ad alta velocità per circa 15 secondi. 


Trasferisci la miscela in una ciotola con coperchio (oppure usa la pellicola 
per alimenti). 


Copri e metti in frigorifero per circa un’ora. 
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Monta la panna con un frullatore a immersione ad alta velocita, fino a 
renderla molto densa. 


Incorpora la panna montata nello zabaione ormai freddo. 


Per servire, versa lo zabaione in bicchieri alti e spruzza con la noce moscata 
grattugiata. 


Nota per la conservazione: Lo zabaione può essere conservato in un 
contenitore ermetico in frigo fino a tre settimane. 
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Capitolo 13. 


CONDIMENTI, GUARNIZIONI, AROMI E SOTTACETI 


C’é un modo molto facile di consumare cibi fermentati ogni giorno: 
sostituisci semplicemente i tuoi normali condimenti con le versioni 
fermentate degli stessi. In questa sezione troverai ricette per quasi ogni tipo 
immaginabile di condimento. A casa mia si usano in quantità tale che mi 
sono abituata a prepararli regolarmente. Inserisci queste ricette nella tua 
routine, e scoprirai quanto sia facile adottare uno stile di vita che prevede 
l’uso di alimenti fermentati. La maionese al kombucha (p. 224), la panna 
montata di kefir (p. 221) e la salsa Ranch al kefir (p. 227) sono alcune delle 
immancabili preparazioni che tengo sempre in frigorifero, barattoli di bontà 
fermentate mascherate da condimenti. Mi farà piacere sapere da te quale 
preferisci tra tutte queste ricette. 
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Semi di zucca tostati alla cannella 


Io metto questi semi di zucca su tutto: zuppe, insalate, patate dolci, perfino 
sul gelato. Oh, e le banane grigliate con semi di zucca, miele e cannella sono 
buone da morire. Ma per essere onesti, il più delle volte questi semi non 
finiscono in altri piatti: sono buoni consumati da soli. Anche se non sono 
previsti per integrare altri alimenti fermentati, possono essere usati con un 
tale numero delle ricette qui descritte che ho trovato giusto includerlì nel 
libro. 


PER 1 TAZZA (6 PORZIONI) 


e 1 tazza di semi di zucca crudi, non tostati 
* 2 cucchiaini di zucchero di canna integrale 
e 1 cucchiaino di sale marino celtico 

e 1/2 cucchiaino di cannella macinata 


* 1 cucchiaio di burro fuso 


Preriscalda il forno a 135°C. 


Lava i semi di zucca risciacquandoli in un colino finché l’acqua non si 
schiarisce del tutto, eliminando qualsiasi residuo di polpa. 


Asciuga bene e metti i semi in un vassoio, tamponandoli con un tovagliolo di 
carta. 


Mescola insieme in una tazza zucchero di canna integrale, sale e cannella. 


Irrora i semi con il burro sciolto e cospargili con la miscela di zucchero di 
canna integrale. 


Mescola delicatamente i semi per rivestirli uniformemente e poi distribuiscili 
su una lastra da forno. 


Cuoci i semi per circa 30 minuti o finché non risultino leggermente tostati, 
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girandoli ogni 10 minuti e controllando spesso la cottura. 


Togli i semi dal forno e lasciali raffreddare prima di metterli in un contenitore 
ermetico per preservarne la freschezza. Si manterranno per alcuni giorni a 
temperatura ambiente. 
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Panna montata di kefir 


Questo ormai è l’unico modo in cui preparo la panna montata. Il kefir la 
mantiene molto soda, il che significa che non si smonta e non diventa liquida. 
Una panna montata molto stabile! 


PER 2 TAZZE (20 PORZIONI) 


* 1 tazza di panna montata soda 
* Miele, zucchero di canna integrale o stevia per addolcire 


* 4 cucchiai colmi di formaggio di kefir (p. 31) 


Versa la panna nel contenitore del mixer e azionalo a bassa velocità per fare 
addensare la panna quel tanto che basta a non schizzare. 


Aumenta la velocità a medio-alta e aggiungi il dolcificante. 


Continua finché la panna comincia ad addensarsi, incorporando poi 
delicatamente il formaggio di kefir con una spatola di silicone o una frusta. 


Nota per la conservazione: La panna montata può essere conservata in un 
contenitore ermetico in frigorifero fino a un mese. 
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Ketchup 


Il ketchup che si trova in commercio contiene molti zuccheri, quindi ho 
cercato a lungo un modo per ridurli. La mia salsa ketchup è facilissima da 
preparare, contiene meno zuccheri ma moltissimi probiotici! 


PER 4 TAZZE (64 PORZIONI) 


* 3 tazze di salsa di pomodoro, preferibilmente biologica 
* 1/2 tazza di sciroppo d’acero 
* 1/2 tazza di salsa di pesce asiatica 


* 1/4 di tazza di siero di kefir (p. 31) oppure 1/8 di cucchiaino di coltura starter Caldwell mescolata 
con 1/4 di tazza d’acqua 


* 3 spicchi di aglio pelati e schiacciati 

e 1 cucchiaio di sale marino celtico 

e 1/2 cucchiaino di cumino macinato 

* 1/4 di cucchiaino di cannella macinata 


* 1/4 di cucchiaino di pepe di Cayenna 


Riunisci tutti gli ingredienti in una grande ciotola e mescola bene per 
amalgamare. 


Versa la miscela in due contenitori da mezzo litro o in uno da un litro, 
lasciando circa 3 cm di spazio tra il coperchio e la superficie del ketchup per 
permettere a quest’ultimo di fermentare. 


Chiudi bene il contenitore e lascialo sul piano di cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 2 giorni, poi trasferisci la salsa in frigo. 


Nota per la conservazione: Il ketchup si conserva fino a tre mesi in frigo, nel 
suo contenitore ben chiuso. 
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Senape speziata 


Quando ero bambina, mio nonno mi preparava un sandwich chiamato 
bologna trobie. Viveva su un’ isola della Nuova Scozia, e sembrava che tutti i 
locali conoscessero questo sandwich, ma io non ne avevo mai sentito parlare. 
Era fatto con pane, spesse fette di mortadella e fettine di cipolla, insaporito 
con una senape granulosa, che lui spalmava generosamente sulle fette di 
pane. La adoravo al punto che mi torna in mente ogni volta che consumo la 
mia senape. Solo una nota: all’inizio questa salsa sembra estremamente 
speziata, ma poi si addolcisce dopo qualche giorno di fermentazione. 


PER 1 TAZZA E 1/2 (24 PORZIONI) 


* 1 tazza e 1/2 di senape macinata 

* 2 cucchiaini di siero di kefir (p. 31) oppure 1/8 di cucchiaino di coltura starter Caldwell 
* 2 cucchiaini di sale marino celtico 

* Succo di 1 limone 

* 1/4 di cucchiaino di paprika 

* 1 spicchio d’aglio schiacciato (facoltativo) 


* 2 cucchiai di miele (facoltativo) 


Riunisci tutti gli ingredienti in una ciotola di media grandezza e mescola bene 
per amalgamare. 


Mentre mescoli, aggiungi lentamente % di tazza di acqua filtrata per creare 
una consistenza cremosa. Se ti piace la senape meno densa aggiungi altra 
acqua. 


Versa la miscela a cucchiaiate in due barattoli da mezzo litro, lasciando circa 
3 cm di spazio tra il coperchio e la superficie per consentire alla senape di 
fermentare. 


Chiudi bene i barattoli e lasciali sul piano di cucina, lontano dalla luce solare 
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diretta, per 3 giorni, poi trasferisci la senape in frigo. 


Nota per la conservazione: La senape si conserva fino a tre mesi in frigo, nei 
barattoli ben chiusi. 
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Maionese al kombucha 


Questa è l’unica maionese che uso. Il sapore è delizioso ed è priva di sostanze 
chimiche e conservanti: la maionese commerciale non può competere con 
questa. È talmente facile da fare - richiede solo pochi ingredienti e quattro 
minuti di preparazione - che puoi averla pronta tutte le volte che vuoi. 


Nota prima di iniziare: La ricetta prevede il consumo di uova crude, vietato 
alle persone che hanno un sistema immunitario compromesso. Per chi decide 
di preparare la maionese, raccomando vivamente l’uso di uova più fresche 
possibile. La cosa migliore è acquistarle direttamente in una fattoria o da 
venditori affidabili al mercato agricolo, ma anche le uova provenienti da 
galline allevate a terra e non in gabbia, che ormai si trovano in molti 
supermercati, sono in genere da ritenersi sicure. 


PER 2 TAZZE (32 PORZIONI) 


* 1/4 di tazza di kombucha di base (p. 44) 
* 2 tuorli di uova grandi 

* 1/2 cucchiaino di senape in polvere 

* 1/2 cucchiaino di cipolla in polvere 

* 1/2 cucchiaino di aglio in polvere 

* 1/2 cucchiaino di sale marino celtico 


* 1 tazza di olio extravergine d’oliva 


Versa kombucha, tuorli, senape, cipolla e aglio in polvere, e sale nel 
recipiente del mixer, e azionalo a impulsi per miscelare bene tutto. 


Mentre il mixer è ancora in funzione, versa lentamente l’olio nella miscela. 


Lavora ancora per 4-5 minuti fino a che la maionese si addensa e assume la 
sua normale consistenza cremosa. 
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Nota per la conservazione: La maionese puo essere conservata in frigorifero 
in un contenitore a chiusura ermetica fino a tre mesi. 


Footer Page 312 of 354. 


Header Page 313 of 354. 





Footer Page 313 of 354. 


Header Page 314 of 354. 


Pesto di kefir e pistacchio 


Mi piace condire qualsiasi cosa con il pesto: la pasta germogliata, i sandwich 
e le fettine di pomodoro appena tagliate. Lo mangio addirittura a cucchiaiate. 
Non so se sia il basilico fresco o il mio amore per i pistacchi a rendere tanto 
irresistibile questa versione. Svuota con un cucchiaino dei pomodori ciliegini 
e riempili di pesto per un antipasto istantaneo. 


PER 3 TAZZE (12 PORZIONI) 


e 1-2 spicchi d’aglio 

e 1 tazza di pistacchi tostati non salati e sgusciati 
e 24 foglie di basilico fresco spezzettate 

e 1/4 di tazza di prezzemolo fresco tritato 

* 1/2 tazza di olio extravergine d’oliva 

* 1/2 tazza di formaggio di kefir (p. 31) 

* 1/4 di tazza di parmigiano grattugiato 

* 2 cucchiai di succo di limone fresco 


* 1/2 cucchiaino di sale marino celtico 
Metti l’aglio nel mixer e azionalo a impulsi per tritarlo finemente. 


Aggiungi pistacchi, basilico e prezzemolo, continuando a lavorare a impulsi 
per amalgamare bene tutto. 


Aggiungi olio, formaggio di kefir, parmigiano, succo di limone e sale, e 
rimetti in funzione l’apparecchio finché tutto è ben amalgamato. 


Nota per la conservazione: Il pesto può essere conservato in frigorifero o in 
freezer. Nel primo caso va tenuto in un contenitore a chiusura ermetica, e si 
mantiene per circa un mese. Per usare il pesto, è necessario toglierlo dal 
frigorifero almeno mezz’ora prima di servire, affinché torni a temperatura 
ambiente. Se tenuto in freezer, si manterrà fino a tre mesi, sempre in 
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contenitore a chiusura ermetica. Quando dev’essere usato, va trasferito in 
frigorifero dalla sera precedente affinché si scongeli, procedendo poi come 
suggerito per il pesto in frigorifero. 
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Salsa olandese al kefir 


E un’ottima e ricca salsa che mi piace servire sulle uova, ma é deliziosa 
anche con le verdure. 


PER 1/2 TAZZA (3 PORZIONI) 


* 5 foglie di spinaci 

* 1 foglia di basilico 

* 3 cucchiai di formaggio di kefir (p. 31) 

* 2 cucchiai di parmigiano grattugiato 

e 2 cucchiai di succo d’arancia appena spremuto 
* 1 tuorlo 


e 1 cucchiaio di burro fuso 


Versa spinaci, basilico, formaggio di kefir, parmigiano, succo d’arancia e 
tuorlo nel frullatore, e azionalo a impulsi per miscelare bene tutto. 


Mentre l’apparecchio è in funzione a media velocità, versa lentamente il 
burro fuso per emulsionare la miscela, per circa 3-5 minuti. 


Copri e tieni in luogo caldo fino al momento di utilizzare. 


Nota per la conservazione: Tieni la parte eventualmente avanzata di questa 
salsa in un contenitore a chiusura ermetica: si manterrà fino a tre settimane. 
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Salsa Ranch al kefir 


Mio marito adora la salsa Ranch, ma io odio quella commerciale. Per lo più è 
piena di OGM e ingredienti artificiali. Quindi, ho cercato a lungo di ideare 
per lui una salsa Ranch perfetta. Ha gusti molto difficili, per cui quando mi 
ha detto che gli piaceva, ho toccato il cielo con un dito. 


Nota prima di iniziare: Negli ingredienti qui elencati ho inserito quantità 
alternative di kefir da utilizzare: l’unica differenza è nella consistenza 
desiderata della salsa. Se la vuoi più densa, usa meno kefir. Se la preferisci 
più liquida, aumentane la dose. 


PER 1 TAZZA E % (28 PORZIONI) 


* 1/2 tazza di maionese al kombucha (p. 224) 

* 1/2 tazza di formaggio di kefir (p. 31) 

* 1/4 0 1/2 tazza di kefir di base (p. 29) 

* 1/8 di tazza di prezzemolo tritato 

* 1 grande spicchio d’aglio tritato 

* 1 cucchiaino di aceto di vino bianco 

* 1 cucchiaino di salsa Worcester 

* 1 cucchiaino di condimento Bragg all’alga kelp 
* 1 cucchiaino di sale di cipolla o di cipolla in polvere 
e 1/2 cucchiaino di paprika 

e 1/2 cucchiaino di pepe nero macinato fresco 


e 1/8 di cucchiaino di pepe di Cayenna 


Versa tutti gli ingredienti insieme nel frullatore o nel mixer e azionalo ad alta 
velocità fino a ottenere un composto liscio e cremoso. 


Trasferisci il condimento in un contenitore con coperchio e lascia freddare in 
frigorifero per almeno un’ora così che i sapori si amalgamino bene tra loro. 
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Nota per la conservazione: La salsa può essere conservata in contenitori a 
chiusura ermetica nel frigorifero fino a un mese. 
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Salsa al gorgonzola e kefir 


Questa salsa ti offre una deliziosa opportunità per inserire il kefir nella tua 
alimentazione quotidiana. Versala su un’insalata di lattuga e guarnisci con 
pomodori a pezzetti e altro gorgonzola sbriciolato. Oppure preparane una 
certa quantità da servire con le ali di pollo fritte in una cena speciale tra 
amici. 

PER 2 TAZZE (32 PORZIONI) 


* Succo di 1/2 limone 

* 1/2 tazza di maionese al kombucha (p. 224) 
* 1/2 tazza di formaggio di kefir (p. 31) 

* 1/2 tazza di yogurt greco intero 

* 1 cucchiaino e 1/2 di aglio in polvere 

* 1 cucchiaino e 1/2 di cipolla in polvere 


* 90 g di gorgonzola sbriciolato 


Combina in una ciotolina succo di limone, maionese, kefir, yogurt, aglio e 
cipolla in polvere. Batti bene con una frusta di metallo per amalgamare. 


Incorpora il gorgonzola nella salsa. 


Nota per la conservazione: La salsa può essere conservata in contenitori a 
chiusura ermetica nel frigorifero fino a un mese. 
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Salsa della Dea della fermentazione 


Un’amica mi ha suggerito questo titolo e una definizione: “Dea della 
fermentazione - creatura mitologica poco conosciuta ma molto importante, 
nota per le sue qualita di sapiente e naturale guaritrice delle comuni infezioni 
dei mortali che hanno perduto la salute seguendo le prescrizioni di divinita 
minori”. I miei figli l'hanno fatta stampare su una T-shirt e me l’hanno 
regalata. 


PER 1 TAZZA E 1/2 


* 1/2 tazza di maionese al kombucha (p. 224) 
* 1/4 di tazza di kombucha alla frutta (p. 209) 
* 1/4 di tazza di kefir di base (p. 29) 

* 3 cucchiaini di aglio in polvere 

* 2 cucchiaini di olio extravergine d’oliva 


e 2 cucchiaini di aceto balsamico 


Combina tutti gli ingredienti in una ciotola e batti con una frusta fino a 
ottenere un composto liscio e cremoso. 


Nota per la conservazione: La salsa può essere conservata in contenitori a 
chiusura ermetica nel frigorifero fino a un mese. 
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Salsa al lampone e kombucha 


È un condimento leggero per insalate estive, soprattutto quelle che 
contengono frutta. 


PER 1 TAZZA (8 PORZIONI) 


* 1/4 di tazza di kombucha alla frutta (lampone; p. 209) 
* 2 cucchiai di marmellata di lamponi 

* 2 cucchiaini di senape di Digione 

* 2 cucchiaini di scalogno tritato 

* 1/4 di cucchiaino di sale marino celtico 

* 1/4 di cucchiaino di pepe nero macinato fresco 


* % di tazza di olio extravergine d’oliva 


Combina in una ciotola kombucha, marmellata, senape, scalogni, sale e pepe. 
Batti bene con una frusta di metallo per amalgamare. 


Mentre monti la salsa, aggiungi lentamente l’olio d’oliva per emulsionare. 


Nota per la conservazione: La salsa può essere conservata in contenitori a 
chiusura ermetica nel frigorifero fino a un mese. 
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Crostini al kefir 


Questi crostini sono davvero facili da preparare. Hanno un gusto di burro, e 
sono ottimi sulle insalate. Possono essere gustati immersi nel formaggio di 


kefir (p. 31). 
PER 24 CROSTINI (8 PORZIONI) 


* 1 tazza più 2 cucchiai di formaggio di kefir (p. 31) 

* 2/3 di tazza di farina bianca di cereali germogliati (p. 58) 
* 3 cucchiai di burro 

* 1 albume d’uovo leggermente battuto 


e Sale marino celtico 


Combina formaggio di kefir, farina e burro nel recipiente del mixer, e lavora 
l’impasto fino a renderlo liscio e omogeneo. 


Dividi l’impasto in rotoli, avvolgili in carta cerata e lasciali freddare per 
almeno un’ora in frigorifero. 


Preriscalda il forno a 180°C. 


Togli la carta cerata e affetta i rotoli in dischi di circa 1/2 centimetro di 
spessore, da disporre sulla lastra del forno. 


Spennella i crostini con l’albume e salali leggermente. 
Cuoci per 15-20 minuti finché non sono leggermente dorati. 


Sforna i crostini e lasciali raffreddare completamente. 


Nota per la conservazione: I crostini possono essere conservati in contenitori 
a chiusura ermetica fino a tre settimane. 
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Aceto di sidro di mele fatto in casa 


Tutti i tipi di aceto contengono quella che viene definita la madre. Gli aceti 
commerciali, però, sono quasi sempre pastorizzati, e questo processo ha 
l’effetto di distruggere la madre e tutti i batteri buoni. L’aceto fatto in casa, 
invece, contiene ancora la madre, viva e vegeta, che lo preserva e gli 
conferisce un gusto fantastico. Vale la pena di provare a farlo. 


PER 6 TAZZE 
* 1 tazza e 1/2 di aceto di sidro di mele biologico contenente la madre 
* 4 tazze e 1/2 di sidro di mele di buona qualità 


Metti aceto e sidro in un contenitore da 4 litri per uso alimentare. 


Copri l’imboccatura del recipiente con un canovaccio pulito, assicurandolo 
con un laccio o un elastico. 


Conserva il recipiente a temperatura ambiente (20-21°C) per uno o due mesi. 


Controlla l’aceto una volta al mese annusandolo e/o assaggiandolo. Assumerà 
gradualmente un ben preciso odore di aceto, e noterai che sarà ricoperto da 
una leggera pellicola. 


Quando la miscela ha l’odore e il gusto dell’aceto, versala in bottiglie a tenuta 
ermetica, e getta via la coltura. 


Nota per future preparazioni: Se vuoi far sì che il processo non si interrompa, 
imbottiglia non tutto l’aceto, ma soltanto un terzo, sostituendo questa quantità 
con sidro di mele fresco e ricominciando il processo. La fermentazione di 
questo secondo lotto richiederà meno tempo, quindi controllala spesso. Il mio 
ha fermentato in appena due settimane. 


Nota per la conservazione: L’aceto può essere indefinitamente conservato in 
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dispensa, in bottiglie a chiusura ermetica. 
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Aceto di vino bianco 0 rosso 


Uno dei metodi più comuni per preparare questo aceto consiste nel vuotare il 
vino avanzato nei bicchieri o nelle bottiglie nel contenitore dell’aceto. I buoni 
batteri della “madre” uccideranno quelli dannosi e produrranno un aceto ricco 
e robusto che sicuramente ti piacerà. Conserva il vino avanzato, e il tuo aceto 
sarà migliore di quanto tu possa immaginare. 


Nota prima di iniziare: Trovare un aceto di vino bianco o rosso che 
contenga la madre può essere difficile, ma molti negozi di alimenti naturali lo 
vendono. Cerca un aceto non pastorizzato che presenti dei sedimenti in fondo 
alla bottiglia. L’etichetta deve precisare non pastorizzato o contenente la 
madre. 


PER 6 TAZZE 


e 1 tazza e 1/2 di aceto di vino bianco o rosso contenente la madre 


* 4 tazze e 1/2 di vino bianco o rosso di qualsiasi tipo 
Metti aceto e sidro in un contenitore da 4 litri per uso alimentare. 


Copri l’imboccatura del recipiente con un canovaccio pulito, assicurandolo 
con un laccio o un elastico. 


Conserva il recipiente a temperatura ambiente (20-21°C) per uno o due mesi. 


Controlla l’aceto una volta al mese annusandolo e/o assaggiandolo. Assumerà 
gradualmente un ben preciso odore di aceto, e noterai che sarà ricoperto da 
una leggera pellicola. 


Quando la miscela ha l’odore e il gusto dell’aceto, versala in bottiglie a tenuta 
ermetica, e getta via la coltura. 


Nota per future preparazioni: Se vuoi far sì che il processo non si interrompa, 
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imbottiglia non tutto l’aceto, ma soltanto un terzo, sostituendo questa quantità 
con sidro di mele fresco e ricominciando il processo. La fermentazione di 
questo secondo lotto richiederà meno tempo, quindi controllala spesso. Il mio 
ha fermentato in appena due settimane. 


Nota per la conservazione: L’aceto può essere indefinitamente conservato in 
dispensa, in bottiglie a chiusura ermetica. 
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Cetrioli sottaceto di Donna 


I sottaceti per me sono un piatto tradizionale che da conforto. Li consumo il 
più delle volte quando sono stressata, cosa di cui non mi sono mai resa conto 
finché il mio esperto di informatica non me lo ha fatto notare. Ora sono 
diventati un gioco tra noi. Non so più quante volte mi ha detto: “Vai a 
mangiare qualche sottaceto!”. Lui sa che mi calmano. Perché mi fanno sentire 
meglio? Per me è un mistero, ma non riesco a pensare a nulla di più 
rassicurante. 


PER 4 LITRI 
* 1 confezione di coltura starter Caldwell più 2 cucchiaini di zucchero o succo di frutta, oppure 1/2 
tazza di siero di kefir (p. 31) 
* 1/2-2 kg di cetrioli piccoli e medi 
* 4 spicchi d’aglio 
* 6 cucchiai di sale marino celtico 
* 3 cucchiai di semi di aneto interi 
* 2 cucchiai di semi di coriandolo interi 
* 1 cucchiaino di grani di pepe misti interi 
* 1 cucchiaino di bacche di ginepro 
* 1 cucchiaino di semi di finocchio 


* 1/2 cucchiaino di peperoncino tritato 


Se utilizzi la coltura starter, aggiungi a 1 tazza di acqua lo zucchero o il 
succo. Aggiungi la coltura e mescola finché non si scioglie, poi metti da 
parte. Lascia riposare la miscela mentre prepari i cetrioli, da 5 a 15 minuti. Se 
usi il siero di kefir, aggiungilo quando la ricetta richiede la coltura. 


Taglia a metà i cetrioli e poi in quarti per il lungo. 
Metti i quarti di cetrioli in quattro barattoli da un litro. 


Inserisci uno spicchio d’aglio in ciascun barattolo. 
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Aggiungi sale, semi di aneto, di finocchio e di coriandolo, grani di pepe, 
bacche di ginepro e peperoncino tritato alla coltura da distribuire nei barattoli 
riempiendoli poi con acqua filtrata. Mescola per amalgamare bene e lascia 
circa 3 cm di spazio tra la superficie del liquido e il coperchio per consentire 
ai sottaceti di spumeggiare e di espandersi mentre fermentano. 


Chiudi bene i barattoli e lasciali sul piano della cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 3 giorni. 


Controlla ogni giorno per verificare che i cetrioli siano sempre 
completamente immersi in acqua. Se sono saliti oltre la superficie, spingili di 
nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente le parti 
ammuffite e spingi il resto verso il fondo. 


Dopo 3 giorni puoi trasferire i barattoli in frigorifero, in modo da rallentare la 
fermentazione. A questo punto i sottaceti sono pronti da consumare, ma 
avranno un gusto migliore dopo essere rimasti per 3-4 settimane in 
frigorifero. 


Nota per la conservazione: I cetrioli sottaceto possono essere conservati in un 
contenitore a chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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Salsa ai sottaceti fermentati dolci 


Una volta ho preparato questa salsa, l’ho messa nella parte posteriore di un 
ripiano del frigorifero e lho dimenticata. Un anno dopo l’ho ritrovata e l’ho 
aperta. Fra effervescente e aveva un sapore buono, davvero molto buono. 
L’aggiunta di miele rende unica questa ricetta, e la preparazione fermenta 
come un buon vino. 


PER 1 LITRO (32 PORZIONI) 


* 3 tazze di cetrioli tagliati a pezzetti 

* 1/2 tazza di cipolle tagliate a pezzetti 

* 1/2 confezione di coltura starter Caldwell oppure 1/4 di tazza di siero di kefir (p. 31) 
* 1/2 tazza di miele o di sciroppo d’acero 

* 1/2 peperone rosso privato dei semi e tagliato a dadini 

* 1 cucchiaio e 1/2 di sale marino celtico 

* 1 cucchiaio di semi di sedano interi 

e 1 cucchiaino e mezzo di semi di senape gialla 


* 1 cucchiaino di curcuma 
In una grande ciotola mescola insieme cetrioli e cipolla. 


Trasferisci la mistura in un contenitore da 1 litro circa di ceramica o di vetro 
che possa essere ermeticamente chiuso. 


Comprimi bene le verdure con un cucchiaio per eliminare tutta l’aria. 
Combina insieme coltura, miele, peperone, sale, semi di sedano e di senape e 
curcuma, e poi versa la miscela sulle verdure. 


Aggiungi acqua filtrata, che deve superare la superficie delle verdure di 
almeno 2-3 cm per consentire loro di espandersi e spumeggiare mentre 
fermentano. 


Chiudi bene il contenitore e lascialo sul piano di cucina, lontano dalla luce 
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solare diretta, per 3 giorni. 


Controlla ogni giorno per verificare che i sottaceti siano sempre 
completamente immersi in acqua. Se sono saliti oltre la superficie, spingili di 
nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente le parti 
ammuffite e spingi il resto verso il fondo. 


Dopo 3 giorni trasferisci il contenitore in frigorifero. A questo punto la salsa 
è pronta da consumare, ma avrà un gusto migliore dopo essere rimasta per 3- 
4 settimane in frigorifero. 


Nota per la conservazione: La salsa può essere conservata in un contenitore a 
chiusura ermetica in frigo fino a un anno. 
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lucchine sottaceto speziate 


Se, come me, hai un tuo orto da coltivare, probabilmente ad agosto avrai 
zucchine in abbondanza e dovrai inventare qualche nuovo modo per 
utilizzarle. Questo è ciò che faccio con buona parte del mio raccolto, e 
quando arriva la brutta stagione sono ben felice di avere queste scorte, che 
portano un po’ d’estate sulla tavola invernale. 


PER 2 LITRI (12 PORZIONI) 


* 1/2 kg di zucchine tagliate a fiammifero 
* 4 spicchi d’aglio 

* 2 cucchiai di sale marino celtico 

e 1 cucchiaio di semi di aneto 

e 2 cucchiaini di peperoncino tritato 

e 1 cucchiaino di grani di pepe nero 

e 1 cucchiaino di semi di coriandolo 

e 1 cucchiaino di semi di senape 


e 1/4 di cucchiaino di coltura starter Caldwell oppure 2 cucchiai di siero di kefir (p. 31) 


Metti le zucchine tagliate a fiammifero con aglio, sale, semi di aneto, di 
coriandolo e di senape, grani di pepe nero e peperoncino in polvere in due 
contenitori di vetro o ceramica da un litro che possano essere ermeticamente 
sigillati. 


Aggiungi la coltura e copri il tutto con acqua filtrata, lasciando al di sopra 
della superficie 6 cm liberi per consentire alle verdure di spumeggiare ed 
espandersi mentre fermentano. 


Chiudi bene i barattoli e lasciali sul piano di cucina, lontano dalla luce solare 
diretta, per 2 giorni. 


Controlla ogni giorno per verificare che le zucchine siano sempre 
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completamente immerse in acqua. Se sono salite oltre la superficie, spingile 
di nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente le parti 
ammuffite e spingi il resto verso il fondo. 


Dopo 2 giorni trasferisci i contenitori in frigorifero. A questo punto le 
zucchine sono pronte da consumare, ma avranno un gusto migliore dopo 
essere rimaste per 3-4 settimane in frigorifero. 


Nota per la conservazione: Queste zucchine possono essere conservate in un 
contenitore a chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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Cipolle rosse fermentate 


Sono ottime per sandwich e insalate, e particolarmente buone sulla pizza. 
Queste cipolle assumono un gusto lievemente speziato in conseguenza della 
fermentazione, una particolarità che ho notato anche con i peperoncini 
jalapeno. 


PER UN LITRO 

* 1/4 di confezione di coltura starter Caldwell più 1/2 cucchiaino di zucchero o succo di frutta, 
oppure 2 cucchiai di siero di kefir (p. 31) 

* 3 cipolle rosse medie 

* 2 cucchiai di zucchero di canna integrale 

* 2 cucchiai di semi di coriandolo 

e 1 cucchiaio di semi di senape 

* 1 cucchiaino di sale marino celtico 


e 1 rametto di timo 


Se usi la coltura starter, aggiungi a 1/4 di tazza di acqua lo zucchero o il 
succo. Aggiungi la coltura e mescola finché non si scioglie, poi metti da parte 
mentre prepari il finocchio, per un tempo variabile dai 5 ai 15 minuti. Se usi 
il siero di kefir, aggiungilo quando la ricetta richiede la coltura. 


Pela e taglia a julienne le cipolle, mettendole poi in un contenitore da un litro 
di ceramica o di vetro che possa essere ermeticamente chiuso. 


Aggiungi zucchero di canna integrale, semi di coriandolo e di senape, sale e 
timo. 


Aggiungi la coltura e riempi il contenitore con acqua filtrata, lasciando circa 
4-5 cm oltre la superficie per consentire alle cipolle di spumeggiare ed 
espandersi fermentando. 


Sigilla bene il contenitore e lascialo sul piano di cucina, lontano dalla luce 
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solare diretta, per 5 giorni. 


Controlla le cipolle ogni giorno per verificare che siano sempre 
completamente immerse in acqua. Se sono salite oltre la superficie, spingile 
di nuovo verso il fondo. Se si forma della muffa a causa dell’emersione, non 
preoccuparti. Ricorda, non è dannosa: elimina semplicemente le parti 
ammuffite e spingi il resto verso il fondo. 


Dopo 5 giorni puoi trasferire le cipolle in frigorifero. 


Nota per la conservazione: Queste cipolle possono essere conservate in un 
contenitore a chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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Aglio fermentato 


Questa ricetta è una delle creazioni di mia figlia Maci. La prima volta la 
preparò per il fratello, che la gradì molto e le chiese di ripeterla. L’aglio 
fermentato è molto spumeggiante e può essere utilizzato in moltissime ricette. 
Questo è un ottimo metodo per conservarlo. 


PER 1 TAZZA (16 PORZIONI) 


* % di tazza di spicchi d’aglio sbucciati 
e 1/2 cucchiaino di sale marino celtico 


* 1/4 di confezione di coltura starter Caldwell oppure 2 cucchiai di siero di kefir (p. 31) 


Metti aglio e sale in un contenitore da 1/2 litro di ceramica o di vetro che 
possa essere ermeticamente chiuso. 


Riempi il contenitore con acqua filtrata, lasciando circa 3 cm oltre la 
superficie per consentire all’aglio di sppumeggiare ed espandersi fermentando. 


Aggiungi la coltura, chiudi bene il contenitore e lascialo sul piano di cucina, 
lontano dalla luce solare diretta, per 3-4 giorni. 


Trascorso questo tempo, puoi trasferire l’aglio in frigorifero. 


Nota per la conservazione: L’aglio può essere conservato in un contenitore a 
chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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Peperoncini jalapeño fermentati 


` 


Questa è un’altra delle creazioni di Maci. Se ti piacciono i peperoncini 
jalapefo con qualcosa in più, provali. Sembra che la fermentazione aumenti 
la loro piccantezza. Anche solo annusarli quando apri il barattolo ti aiuterà a 
liberare le vie respiratorie. 


PER 1 LITRO (32 PORZIONI) 


* 8 peperoncini jalapefio puliti e affettati nel senso della lunghezza 
e 5-6 rametti di coriandolo 
* 1/2 cucchiaino di sale marino celtico 


* 1/4 di confezione di coltura starter Caldwell oppure 2 cucchiai di siero di kefir (p. 31) 


Metti peperoncini, coriandolo e sale in un contenitore da un litro di ceramica 
o di vetro che possa essere ermeticamente chiuso. 


Riempi il contenitore con acqua filtrata, lasciando circa 3 cm oltre la 
superficie per consentire ai peperoncini di spumeggiare ed espandersi 
fermentando. 


Aggiungi la coltura, chiudi bene il contenitore e lascialo sul piano di cucina, 
lontano dalla luce solare diretta, per 3 giorni. 


Trascorso questo tempo, puoi trasferire i peperoncini in frigorifero. 


Nota per la conservazione: Questi peperoncini possono essere conservati in 
un contenitore a chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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Chutney di mela, pesca e prugna 


Quando consumo il “pranzo del contadino” - pane a lievitazione naturale, un 
bel pezzo di formaggio Cheddar, qualche sottaceto - in genere aggiungo un 
po’ di questo chutney di frutta e sciroppo d’acero. E un pasto freddo che ha 
avuto origine in Gran Bretagna, ma a me piace deviare leggermente dalla 
tradizione: sostituisco la bottiglia di birra che in genere lo accompagna con 
un delizioso kombucha. E uno dei miei pasti preferiti. 


PER 2 TAZZE E 1/2 (16 PORZIONI) 


e 1 mela tagliata a pezzetti 

e 1 pesca tagliata a pezzetti 

e 1 prugna tagliata a pezzetti 

e 1/3 di tazza di anacardi crudi 

* 1/4 di tazza di sciroppo d’acero 

* 1/4 di tazza di succo di mela 

e 1/2 cucchiaino di sale marino celtico 
e 1 rametto di rosmarino 


* 1/4 di confezione di coltura starter Caldwell oppure 2 cucchiai di siero di kefir (p. 31) 


Metti mela, pesca, prugna, anacardi, sciroppo d’acero, succo di mela, sale e 
rosmarino in un contenitore da un litro di ceramica o di vetro che possa 
essere ermeticamente chiuso. 


Aggiungi la coltura e riempi il contenitore con acqua filtrata fino a coprire 
appena la frutta, lasciando circa 5-6 cm tra la superficie e il coperchio, per 
consentire alla frutta di fermentare. Non aggiungere troppa acqua. 


Chiudi bene il contenitore e lascialo sul piano di cucina, lontano dalla luce 
solare diretta, per 3 giorni. 


Trascorso questo tempo, puoi trasferire il chutney in frigorifero. 
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Nota per la conservazione: Il chutney può essere conservato in un contenitore 
a chiusura ermetica in frigo fino a nove mesi. 
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Estratto di vaniglia 


Questo estratto è una delle cose più facili che io abbia mai fatto. Prendi alcuni 
baccelli di vaniglia e immergili in una tazza di vodka. Lasciali macerare per 
un po’, ed ecco pronto il tuo estratto di vaniglia. Io ne preparo grandi 
quantità, in modo da averlo sempre a portata di mano, perché lo uso quasi 
ovunque, dal gelato ai piatti al forno, fino alle salse. 


Nota prima di iniziare: Quando avrai terminato di preparare l’estratto, avrai 
alcuni deliziosi baccelli di vaniglia marinati, che puoi utilizzare in ogni sorta 
di ricette. Il mio modo preferito di utilizzarli consiste nell’estrarne i semi da 
incorporare nel gelato al kefir. Puoi anche utilizzarli per la seconda 
fermentazione del tuo kefir. 


PER 2 TAZZE 
e 2 tazze di vodka 


* 4-6 baccelli di vaniglia 


Metti vodka e vaniglia in un barattolo di vetro o una bottiglia che si possa 
chiudere ermeticamente. 


Chiudi bene il contenitore e lascialo in un luogo fresco e buio per 7-8 
settimane. Nel corso del tempo la miscela assumerà un colore scuro e un 
gusto intenso. 


Nota per la conservazione: L’estratto di vaniglia può essere indefinitamente 
conservato in dispensa, in un contenitore a chiusura ermetica. 
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Estratto di vaniglia al rum 


Questa è soltanto un’altra versione della ricetta originaria dell’estratto di 
vaniglia (p. 242). Ha un gusto leggermente diverso, che trovo più adatto a 
certi cibi rispetto al semplice estratto. Io lo utilizzo nel gelato di kefir (p. 187) 
e nel dolce di zucchine e kefir al cioccolato (p. 178). 


Nota prima di iniziare: Puoi utilizzare i baccelli di vaniglia marinati come 
nella ricetta precedente. 


PER 2 TAZZE 
e 2 tazze di rum 


* 4-6 baccelli di vaniglia 


Metti rum e vaniglia in un barattolo di vetro o una bottiglia che si possa 
chiudere ermeticamente. 


Chiudi bene il contenitore e lascialo in un luogo fresco e buio per 7-8 
settimane. Nel corso del tempo la miscela assumerà un colore scuro e un 
gusto intenso. 


Nota per la conservazione: L’estratto di vaniglia può essere indefinitamente 
conservato in dispensa, in un contenitore a chiusura ermetica. 
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Estratto di fragole 


Mi piace preparare personalmente i miei estratti di frutta, perché il gusto è 
imbattibile. Per questa ricetta puoi usare qualsiasi tipo di frutta o 
combinazione di frutti. A me piacciono fragole-rabarbaro e pesca-mango. 


Nota prima di iniziare: Avrai della frutta avanzata da usare in ricette come 
la salsa di frutta al kefir (p. 97) o i frullati, quindi conservala in un 
contenitore a chiusura ermetica, in frigo o in freezer, fino al momento di 
utilizzarla. 


PER 1 TAZZA CIRCA 


* 1/2 kg di fragole, tagliate a pezzetti o a fettine 


e 1 tazza e % di zucchero di canna integrale 


Metti le fragole in una ciotola e aggiungi lo zucchero. Mescola fino a rivestire 
uniformemente le fragole. 


Copri la ciotola con pellicola per alimenti e lascia riposare per 12 ore a 
temperatura ambiente (20-21°C), mescolando di tanto in tanto per sciogliere 
bene lo zucchero. 


Scola le fragole, conservando sia l’estratto liquido che la frutta. 


Metti l’estratto in una bottiglia, chiudi bene e tieni in frigo. 


Nota per la conservazione: Questo estratto può essere conservato in 
frigorifero in un contenitore a chiusura ermetica fino a un mese. 
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Postfazione 
Trovare il porto della guarigione 


Mentre inizi questo viaggio, è mio vivo desiderio condividere con te il 
piacere delle verdure fermentate. Questi alimenti sono stati per me un dono 
incredibile. Mi sorprende continuamente constatare in che modo influiscono 
sulle persone - sia dal punto di vista fisico che da quello emotivo - e quanto 
siano facili da preparare e garantiscano risultati sicuri. Le storie che ho 
sentito e di cui posso direttamente dare testimonianza mi ispirano, e l’elenco 
delle malattie dalle quali le persone trovano sollievo continua a crescere e 
diversificarsi. Questi alimenti fermentati vivi sembrano alleviare più malattie, 
sindromi, sofferenze e problemi di quanti avrei mai immaginato. 

Ho spesso affermato che nei cibi fermentati c’è molto più di quanto potrei 
mai spiegare. E man mano che la mia esperienza cresce, ne sono sempre più 
convinta. La magia dei cibi fermentati ha cambiato la mia vita. Spero che 
anche tu imparerai ad amarli come me. Grazie per aver letto questo libro, 
sono sicura che troverai il tuo porto della guarigione. 
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Risorse 
Ingredienti e attrezzature 


Sul mio sito web (www.culturedfoodlife.com) troverai link che ti 
consentiranno di acquistare colture starter per kefir, kombucha, verdure 
fermentate e pasta madre, nonché molti altri accessori per preparare alimenti 
fermentati, compresi barattoli a chiusura ermetica, cinture riscaldanti e colini 
non metallici. 

Se cerchi una comunità di persone disposte a condividere grani di kefir, 
puoi fare riferimento alla pagina FB 


www.facebook.com/groups/314073255358253/, che raccoglie una comunità 


di donatori di grani in continuo aggiornamento (è un gruppo chiuso, richiede 


iscrizione). 

La Kefir Grains International Sharing Community 
(www.torontoadvisors.com/suppliers) spedisce in tutto il mondo i grani di 
kefir. 


Il sito della Mountain Rose Herbs (www.mountainroseherbs.com) 
costituisce a mio avviso un’affidabile fonte per la corteccia di sassofrasso 
disidratata, oltre che per spezie e tisane biologiche. 

Per l’Europa sono attivi altri siti che vendono direttamente o tramite 
dettaglianti tutto ciò che occorre per entrare nel mondo degli alimenti 
fermentati: per esempio, visita © www.kefirhood.com/ oppure 
www.culturesforhealth.com. 

In Italia puoi trovare colture starter e attrezzature sul sito www.kefir.it. 
Per altra documentazione e notizie sui corsi in Italia, invece, visita il sito 
www.kefiritalia.it/. 
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Informazioni aggiuntive sui cibi fermentati 
Siti web 


Cultured Food Life è il mio sito e blog, nel quale sarò lieta di accoglierti nella 
mia comunità di entusiasti del cibo fermentato e di condividere con te 
esperienze, conoscenze e ricette. 

Il sito di Donna Gates e della Body Ecology (www.bodyecology.com) 
costituisce una grande risorsa per l’educazione ai cibi fermentati. 

Sandor Katz, il guru della fermentazione, è davvero brillante. Il suo è stato 
il primo corso che ho frequentato sull’argomento. C’è molto da imparare da 
quest’ uomo e dai suoi libri (www.wildfermentation.com). 

La Weston A. Price Foundation è un’organizzazione senza scopo di lucro 
che aiuta le persone a individuare alimenti sani e vitali 


(www.westonaprice.org). 
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Libri 


Bentley, Nancy Lee, Truly Cultured: Rejuvenating Taste, Health and Community With Naturally 
Fermented Foods, Two Pie Radians, 2008. 


Campbell-McBride, Natasha, GAPS. La sindrome psico-intestinale. Terapia naturale per autismo, 
disprassia, dislessia, disturbi da deficit di attenzione, disturbi da iperattivita, depressione..., Editore 
Donati Paolo, 2013. 

Id., Put Your Heart in Your Mouth, Medinform Publishing, Cambridge (Gran Bretagna), 2007: i due 
libri della dottoressa Campbell-McBride sono stati scritti da un medico che agisce coerentemente 
con ciò che dice. 

Carroll, Ricki, Home Cheese Making: Recipes for 75 Homemade Cheeses, Storey Publishing, LLC, 
North Adams (Massachusetts), 2002: è un libro che io utilizzo continuamente, una meravigliosa 
risorsa per preparare il formaggio in casa. 

Clements, Jillayne - Stewart, Michelle, The Diet Rebel’s Cookbook: Eating Clean and Green, Cedar 
Fort, Inc., Springville (Utah), 2010: questo libro presenta molte facili ricette che utilizzano farina di 
cereali germogliati e cibi ricchi di elementi nutritivi. 

Enig, Mary G., Know Your Fats: The Complete Primer for Understanding the Nutrition of Fats, Oils, 
and Cholesterol, Bethesda Press, Silver Springs (Maryland), 2000. 

Enig, Mary - Fallon, Sally, Eat Fat, Lose Fat: The Healthy Alternative to Trans Fats, Plume, New 
York (ristampa), 2006. 

Fallon, Sally - Enig, Mary, Tradizioni alimentari. Il libro di cucina che sfida l’alimentazione 
politicamente corretta e i dittocrati dell’alimentazione, La libreria di Olympian’s News, Firenze, 
2009: uno dei libri che molti anni fa hanno cambiato la mia vita. 

Gates, Donna - Schatz, Linda, Alimentazione probiotica. The Body Ecology Diet, Edizioni My Life, 
2013: questo è il secondo libro che mi introdusse nel mondo degli alimenti fermentati, cambiando la 
mia vita e avviandomi sulla strada della guarigione. Sarò sempre grata a Donna Gates per averlo 
scritto. 

Gumpert, David E., The Raw Milk Revolution: Behind America’s Emerging Battle over Food Rights, 
Chelsea Green Publishing, White River Junction (Vermont), 2009. 

Hayes, Shannon, The Grassfed Gourmet Cookbook: Healthy Cooking & Good Living with Pasture- 
Raised Foods, Left to Right Press, West Fulton (New York), 2005. 

Katz, Sandor Ellix, Wild Fermentation: The Flavor, Nutrition, and Craft of Live-Culture Foods, 
Chelsea Green Publishing, White River Junction (Vermont), 2003. 


Luque, Ana, The Yogurt Diet, Salud Life, LLC, Los Angeles, 2008. 
Pirtle, Kathryne, Performance without Pain: A Step-by-Step Nutritional Program for Healing Pain, 
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Inflammation and Chronic Ailments in Musicians, Athletes, Dancers and Everyone Else, New 
Trends Publishing, Inc., Warsaw (Indiana), 2006. 

Planck, Nina, Real Food for Mother and Baby, Bloomsbury USA, New York, 2009. 

Prentice, Jessica, Full Moon Feast: Food and the Hunger for Connection, Chelsea Green Publishing, 
White River Junction (Vermont), 2006: grande libro con alcune ricette per cibi fermentati. 

Price, Weston A. - Price-Pottenger Nutrition Foundation (a cura di), Nutrition and Physical 
Degeneration, Price Pottenger Nutrition, Lemon Grove (California), 2008. 

Quinn, Janie, Essential Eating Sprouted Baking: With Whole Grain Flours That Digest as Vegetables, 
Azure Moon Publishing, Clarks Summit (Pennsylvania), 2008: quest’autrice mi ha aperto gli occhi 
ai benefici della farina di cereali germogliati. 

Rubin, Jordan S., The Maker’s Diet, Siloam, A Strang Company, Lake Mary (Florida), 2005: dopo 
essere guarita dalla malattia di Crohn, Rubin ha usato i cibi fermentati per guarire il suo corpo. 

Schmid, Ronald F., Traditional Foods Are Your Best Medicine: Improving Health and Longevity with 
Native Nutrition, Healing Arts Press, Rochester (Vermont), 1997. 


Id., The Untold Story of Milk, Revised and Updated: The History, Politics and Science of Nature’s 
Perfect Food: Raw Milk from Pasture-Fed Cows, New Trends Publishing, Inc., Warsaw (Indiana), 
2009: qui troverai meravigliose ricette per il kefir e lo yogurt, e una trattazione sui benefici che 
otterrai includendoli nella tua dieta. 
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Tabelle di conversione delle misure 


Ingredienti Ingredienti solidi Ingredienti 
granulari (per es. |liquefatti (per es. |liquidi (per es. 


759 959 hoog ‘izom | 
sog 639 erg som | 
389 keg 509 

ys hsg fi9g hags 259 Bom 


1/6 di cucchiaio | l ë a 
1/2 cucchiaino / / /D em 
e em 
3 cucchiaini heech O s 
e ucchiai ë Oaea ë bom 
o i aa Maia om 
o y baaien [1/@ ditazza bom 
o i bawi ë Mea ë mom 
to cuechiate 2/3 [2/3 ditaza hom 
IT ii aiea om 
o i uwii ë hea ë aom — 
taste T 
a tart 960 mt 





Footer Page 349 of 354. 


Header Page 350 of 354. 


Ringraziamenti 


Voglio ringraziare prima di chiunque altro mio marito Ron, forza e amore 
della mia vita, che mi ha sostenuto e incoraggiato, credendo in me come 
nessun altro. I] milione di abbracci che mi ha dato mentre scrivevo questo 
libro ne riempiono invisibili le pagine. Egli è presente in ogni ricetta, perché 
le ha provate tutte. È stato il primo a leggere il manoscritto, e ho scoperto che 
con lui al mio fianco posso fare qualunque cosa. 

Sono grata a mia sorella Danette, che ha creduto in me fin da quando ero 
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Nota sull’autrice 





Donna Schwenk è fondatrice del sito culturedfoodlife.com e dirige la sezione 
di Kansas City della Weston Price Foundation, un’organizzazione di livello 
mondiale composta da persone che si dedicano al reinserimento di cibi 
nutrienti nell’alimentazione umana attraverso l’educazione, la ricerca e 
l’attivismo. Donna prepara e consuma cibi fermentati dal 2002 e tiene 
ininterrottamente corsi nell’area di Kansas City per condividere con gli altri 
ciò che ha appreso. Il notevolissimo cambiamento nella salute sua e dei suoi 
familiari le ha assicurato uno straordinario senso di benessere. Dopo anni di 
ricerche, esperienze di vita e corsi per aiutare gli altri, ha ora il piacere di 
condividere le sue conoscenze. 
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